ختبر نفسك على الموضوع الأول 


(۱) ضع علامة (”ا) أمام العبارة الصحيحة وعلامة () أمام العبارة غير الصحيحة: 
۱ عي يي وس 
: ۲- يتحقق التوازن في طعامك اليومي عند تناول القلیل من الخضراوات والفاکهة. 
NTT 5‏ ممارسة الرياضة يوميًا. 
۱ رو سن پیت بیس 
٠‏ ه- تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على الخضراوات والفاكهة والحبوب الكاملة. 
ES :‏ 
9 اختر الإجابة الصحيحة مما يلي: 
-١ |]‏ يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على ... 
أ المشروبات الغازية ب الكثير من الحلوى ج الحبوب الكاملة د الأطعمة المقلية 


۱ ۲- تناول .................................. مهم لنكون بصحّة جيدة. 
۱ ] اللحوم الخالية من الدهون ب القلیل من الماء 
٠‏ يه القلیل من الخضراوات د. الکثیر من الحلوی 
| ۳- نحتاج کمیات إضافية من ..................... في الطقس الحار. 
3 4 الحلوی ب الطعام ب القهوة 6 نا 
-٤‏ لیکون يومك صحَيًاء» يجب تناول القلیل من . 
أ الخضراوات ب الحلوى ج الفاكهة د الماء 


9 أكمل العبارات الآتية مما بين القوسین: 
(کبيرة - السکریات - الدهون - المتوازنة - آنواع - قليلة) 


٠‏ ۱ الوجبة الغذائية . . . ....  ..‏ تتضمّن مجموعة متنوعة من الاطعمة 

۱ ۲- يجب تناول کمّیات قليلة من الأملاح والدهون و : لیکون يومك صحَّيًا. 

: ۳- يجب تناول الوجبات الغذائية الموجودة أسفل الهرم الغذائي بکمیات 

٠‏ 4- الوجبة الغذائية المتوازنة تتضمن . ........ ..... مختلفة من الطعام. 

-٥ ۱‏ تناوّل كميات أقل من | . أحد الأشياء الصحّية للجسم. 

® اختر العناصر الغذائية التي تجعل طعامك صحّيًا وضع آمامها علامة (ي): 

) ( المشروبات الغازية ) ) ۲- الكثير من الحلوى‎ -١ 
) 3 الماء [ ) :- الأطعمة المقلية بالزيت‎ -۳ 
) ( الحبوپ الكاملة 9( / (- الخضراوات‎ -۵ 


١4‏ المهارت المهسية - اف اع ره ار - الفسل السراسي التانسي, 


الممسوحة ضوئیا ب CamScanner‏ 


اختبر نفسك على الموضوع الثانان 


() ضع علامق (”ن) آمام العبارة الصحيحة وعلامق () أمام العبارة غير الصحيحة: 
-١ ٠‏ يتؤافر السکُر بشكل طبيعي في الفواكه والحسل. 

: ۲- تعمل البروتينات على بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 

4 يسبب اکلسیوم فا للفظام:والأستاج. 

١‏ 4 لكت ماه مخت عون هو ااا 

۱ <. 0- تناول کمیات كبيرة من الدهون آمر صهُي للجسم. 

9 اکمل العبارات الآتية مما بين الفوسین: 


(الألياف - الفلفل - الکالسیوم - الکربوهیدرات - تقوية النظر - البروكلي) 
۱- یساعد فیتامین ۸ على ای ی 


2-1 لل لک سس سر 


۱ ۲- نجد فيتامين © في e‏ 520 
؛ ”"- تحتوي السبانخ و عمسن مونب عل |اللخديت: 
۱ 5- قز ................................. مهمّة لعملية الهضم وضبط مستوى السكر في الجسم. 
: ۵- يحتاج الجسم ل تسه الق مجولهاالجهاز ااقضمی إلى سكن الجاوقون. 
9 اختر الاجابة الصحيحة مما يلي: 
1 فك النشورات والستكريات هق 221200100051 
[ الفيتامينات ب الكربوهيدرات ج البروتينات د الأملاح المعدنية 
1 ۲- تُعتبّر اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان من .....٠‏ ل 
4 البروتيثات ب الألياف ج الكريوهيدرات د الأملاح المعدنية 
| ۲- تساعد مس جهن علی امتصاص الفیتامینات. 
أ البروتینات ب الدهون ج الأملاح المعدنية د الکربوهیدرات 
: 6-یساعد الماء على التخلص من . ۷ 
۱ أ الفیتامینات ب الکریوهیدرات ج الیروتینات د السموم 
9 صوب ماتحته خط: 
-١‏ نجد الدهون الصحِّية في الفاکهة. 
؟- يُعتبّر الکالسیوم عنصرا مهمًا للدم. 
۳- البطاطس والأرز یحتویان على الدهون. 
؛- الحبوب الكاملة والبقوليات تحتوي على الدهون. 
ًْ 4- تشكل البروتينات ۰ من ون مساو 


® 


الممسوحة ضوئیا ب CamScanner‏ 


امسلل 
ف س > > هذا 


ختبر نفسك على الموضوع الثالث 


0 ضع علامة (”ا) أمام العبارة الصحيحة وعلامة () أمام العبارة غير الصحيحة: 


) ( تُصنع الملوخية من مرق الدجاج المليء بأوراق الخضراوات الخضراه.‎ -١ 
) ( ؟- الكشري لا يُعتبّر من الوجبات الغذائية الصحية.‎ 
) ( تتوافر في المحاشي العناصر الغذائية المطلوبة من أجل وجبة صحّية.‎ -۳ 
) ( يحتاج الأطفال بشكل خاص إلى وجبات متوازنة غنيّة بالعناصر الغذائية.‎ -٤ 
) ( يمكن وضع بعض التغيرات على الوجبات لتكون وجبات صحّية أكثر.‎ -١ - 
) (١ يحتاج الأطفال لشرب المياه الغازية بكثرة.‎ - 
اختر الإجابة الصحيحة ما يلي:‎ © 
تحتوي الوجبات مم على نسبة غالية من الدهون.‎ -١ ۱ 
أ الصحّية ب المسلوقة ج السريعة د المشوية‎ 37 
n لرفع القيمة الغذائية للمحشي تتم إضافة‎ -۲ ۱ 
أ اللحم المفروم ب الدهون ج السکر د الکثیر من الملح‎ ۱ 
النظام الغذائي الخاص بالأطفال يجب أن يحتوي على القلیل من‎ -۲ | 
أ الخضراوات ب الفاكهة ج السکر د البروتین‎ ۱ 
... أ 6- يعتبر الطعام صحيًا إذا احتوی على كمية كبيرة من‎ 
أ السكريات ب الفيتامينات ج الدهون د النشويات‎ : 
أكمل العبارات الآتية مما بين القوسين‎ © 
(الحبوب الكاملة - صحَيًا - الأرز - غير صحّي - الأملاح)‎ ۱ 
... تحتوي الوجبات السريعة على كمّيات كبيرة من‎ -۱ | 
يجب أن يحتوي النظام الغذائي للأطفال على الخضراوات والفواکه و...‎ -۲ | 
يُعتبّر الطعام ... ................ . إذا احتوى على الفيتامينات والمعادن.‎ -۳ ۱ 
تتوافر في المحاشي مجموعة من العناصر الغذائية مثل الخضراوات و.‎ -٤ 0 
اختر المناصر الغذانية التي يجب أن توجد في الطعام للمحافظة على نمط حياة صحي:‎ 0 
) [ الخضراوات () ۲- الاسماك‎ ۱ ۱ 
) ( كمّيات كبيرة من السكّر‎ -٤ ) )( الکثیر من الدهون‎ -۳ 


١7 4‏ الععا: ات السمنمة - الصف الواع اادد اما - الفخصل الضراسي التاني 
الممسوحة ضوئیا ب CamScanner‏ 


اختبر نفسك على الموضوع الرايع 


© ضع علامة (”) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (۱6) أمام العبارة غير الصحيحة: 
-١ ٠‏ الترمس من الوجبات السريعة الصحّية. ۱ 
١‏ ۲- عند الشعور بالجوع بين الوجبات» من الصحّي تناول الحلوی والمشروبات الغازية. 
٠‏ ۲- غالبًا ما تكون نسبة الدهون والاملاح في الوجبات السريعة مرتفعة. 
ا مخ اکن مو السك والسمن كرجا سيا آمن شي 
© اختر الاجابة الصحيحة مما يلي: 


.| ١ت‏ الثرة المشوية غئية ب 150111 
ظ أ الألياف ب الأملاح چا الدهون د السکریات 
ْ ۲- التفكير في الحُجج والبراهين .............................. موقفك أثناء المناقشة. 
۱ أ يضعف لب يهز ج يدعم د يزعزع 
١‏ ایبات انويع يسن ھچیر سس 
۱ أ السعادة ب السرور ج الدعم د عدم الارتیاح 
0 ۶- نسبة الفیتامینات والألياف في الوجبات السريعة ۳ 
: أ مرتفعة ب منخفضة € متوسطة 3 زائدة 
۰- یگن اول اوت فال ق المشرونات القادية: 
# العضائر الَصَنْعة فك الما © الآيس كريم د. القهوة 


0 أ اللحوم المَصَتعة نب البطاطس المقلية ج السمك المشوي ف" انخلوئ 

1 ۷- أي مما يلي من الوجبات السريعة الصحّية ... ..... . 

7 الثّرة المشوية نب الدجاج المقلي ج الحلوی 
۳ أكمل العبارات الآتية مما بين القوسین: 

(حمص الشام - المعلبة - البروتین - الدهون - المقلية - الحلوی) 

؛ -١‏ يجب تناول البطاطس المشوية بدلا من البطاطس .. .... لیکون طعامًا صحّيًا. 

.. تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من السكريات و‎ -۲ ٠ 

۱ ۳- يجب تناول عصير الفاكهة الطبيعي بدلا من العصائر  -‏ - 


م 


البطاطس المقلية 


۶- يمكن تناول وجبات خفيفة مثل البليلة و .. . . - . ليكون طعامك صِحَّيًا. 
؛ 0- يحتوي الترمس على وهو مهم لأجسامنا. 


و سیسات عم دشن سیب المهارات المهنهة - لنصك الرارع اتارتداني - «#فصل الدراسي التائي 4 


الممسوحة ضوئیا ب CamScanner‏ 


س س كت ات تت ت ات ت ت ت ل ت ل ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ت ا ا سے 


امتحانات 2024 202255599 
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(۱) بساعد المخطط اليومي للوجبات على اّباع نمط غذائي صحّي. ( ) 
(؟) يسبب الکالسیوم ضعقّا للعظام والأسنان. ( ) 
(۳) يجب شب كوبين من الماء فقط ليكون يومك صحّيًا. 0( ) 
([ © 
( ) 


() نجد الدهون الصحّية في البرتقال. 
(6) يجب أن تحتوي الوجبة المتوازنة على الخضراوات والفاكهة. 


9 نت یه الصحيحة مها يا 


0 النشویات والسکرآاد ب8 ۲۳ 
6 الكربوهيدرات © وتینات © الفيتامينات 4 الأملاح المعدنية 
(6) يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على ا 

| ® المشرويات الغازيّة ##الكثير من الحلوى © الحبوب الكاملة 6 الأطعمة المقلية 
(۳) یساعد الماء على التخلص من ی 

١‏ ® البروتیتات ت الکربوهیدرات ج الفیتامینات 6 السموم 


؛ © الماء © 5 € الطعام 4 الحلوى 
(۵) تساعد میخض امین الفعامينات, 
| الاملاح ب الدهون ج الیروتینات د الکریوهیدرات 
(7) يجب تناول الوجبات الغذائية الموجودة في س الهو ماهفا ئي میات كبيرة. 
۱ أ أعلى ب وسط ج أسفل د قمّة 
تعتبّر اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان من o‏ 
: أ الكريوهيدرات ب الألياف ج الأملاح المعدنية د اليروتينات 


أ القليل من الماء ب القليل من الخضراوات 
ج اللحوم الخالية من الدهون د الكثير من الحلوى 
تعتيّر ...ل أحد العناصر الغذائية الأساسية فى الوجبة. 


٠‏ 1 الخضراوات والفاكهة ‏ ب الحلوی ج القهوة د المشروبات الغازيّة 


أ عالية ب مرتفعة ج متوسطة 6 منخفضة 


س س كت ات ت ت ت ت ات ت ت ت ل ت ل ت ت ت ت ت ت ت ت ت ل ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ا سے 


| السؤال الأول ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحة, وعلامة (×) أمام العبارة غير الصحيحة: 


(۱) تناول كمّيات كبيرة من الحلوى یجعل يومك صحَّيً. ۱ 
(6) يتوافر السكّر بشكل طبيعي في الفواكه والعسل. ) 
(۳) ليس من الضروري ممارسة الرياضة يوميًا. ) 
(©) يُعتيّر الماء عنصرًا مهما للجسم. ) 
(6) الحبوب الكاملة والبقوليات تحتوي على نسبة عالية من الدهون. ) 


GAT)‏ اختر الإجابة الصحيحة مما يلي:, 


() الکربوهیدرات لش ملاکلا من سس 
4 البروتينات والفلأقهيينات © الدهون والألياف 
ج الفیتامینات والأملاح 4 النشويات والسکریات 
(؟) تحتوي الوجبة الغذائية بد .ىن علق الط را مالفا کی والحيوي اكا والبروفيق. 
أ المتوازنة ب السريعة ج غير الصحية د غير المتوازنة 
(۳) يحتاج الجسم للفيتامينات لمساعدته على NA‏ 
: 6 ضبط السکر © حماية الاأسنان @ مقاووة الأمراض ذا بناء الأنسجة 
(6) جميع ما يلي يُعتبّر من الأطعمة التي يجب تناولها لكي يكون يومنا صمّيًّا ماعدا n‏ 
؛ ® الدهون بكثرة © الفاکهة @ الحبوپ کاملة 6 الخضراوات 


D د‎ 68 A ب‎ 50 

(*) يساعد المخطط اليومي للوجبات على اتباع نمط غذائي ا 9 

| © غير صگي نب غير متوازن 6 صي 6 سيى 
سام عشب سن فقن الحفاظ علی صخة الأسنان والعظام. 

۱ 6 السكر ب الحديد ج الملح د الكالسيوم 


| 8 الألياف © السکریات 8 الکربوهیدرات اکتا مینات 
9 تناول كميات أقل من ................................ آحد الأشياء الصحّية للجسم. 

| ] الفیتامینات © البروتینات 6 السکریات 6 الخضراوات 
شب سس سام هی طون الوم فخ الحم 

6 المياه الغازيّة 8 العصير المُعلب الماء د الشای 


س س كت ت تت ت ات ت ت ت ل ت ل ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ا ا سے 


ا 


)لا يوجد فرق في نسبة الدهون في اللبن البقري واللبن الجاموسي. ۱ 
(؟) الوجبة الغذائية المتوازنة ت تتضمّن صنفا واحدًا من الطعام. ) 
(۳) تناؤل كميات كبيرة من الدهون آمر غير صحّي للجسم. ) 
© المخطط اليومي للوجبات يُنظم الوجبات الغذائية التي يتم تناولها على مدار اليوم. ) 
() تعمل البروتينات على بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. ) 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلاي 


() ليكون يومك گی التقليل من تنيال E‏ 

أ الفاکهة @ الحلوی © الماء 6 الخضراوات 

(؟) يقوم الجهاز الهضمي أثناء عملية الهضم بتحویل ا ا ام اه 

| ® الکربوهیدرات ب الدهون 6 البروتینات د الأملاح 

(۳) نجد الدهون الصحّية في | 

أ الطعام المقلي نب اللحوم © منتجات الألبان د المکسرات 

(5) يجب تناول الوجبات الغذائية الموجودة أسفل الهرم الغذائي بكميات al‏ 

| ® كبيرة ب قليلة ج ضئيلة 4 متوسطة 
تشكل س ۶ 2 من وزن أجسامنا لتساعدناً على #تصاص بطق الفيتامينات. 

| ©الدهون 0 البروتینات ج المیاه 4 الفيتامينات 


6 ممارسة الرياضة ب تناول الوجبات السريعة 

© عدم شرب الماء 4 تناول ااسکر مک( 

(۷) فيتامين (4) يساعد على 01000 

| ] سقوط الأسنان نب جفاف الجلد ج هشاشة العظام 4 تقويةه«انظر 
(۸) تحتوي السبانخ على الحديد الذي يُعتيّر عنصرًا مهما ل o.‏ 

أ الدم ب العظام ج القلب د الأسنان 
(3) يمكن تناول الوجبات س عله الشعور بالجوع بين الوجبات الأساسية. 

7 أ الدسمة ب غير الصحّية ج الخفيفة د الرئيسية 


| السؤال الأول ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحة. وعلامة (×) أمام العبارة غير الصحيحة: 


ساس ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت سام ا سے 


| 


IRE‏ ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحة, وعلامة (×) أمام العبارة غير الصحيحة: 


5 تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علی الخضراوات والفاكهة» والحبوب الکاملةء والبروتین. 
© تُشکل البروتينات من ووى انوا 

(۳) يجب شب الكثير من المياه الغازيّة في الطقس الحارٌ. 

() بساعد فیتامین 6 في تقوية النظر. 

(۵) تناوّل كميات أقل من الدهون آحد الأشياء الصحّية للجسم. 


سد سح سدح سد ت 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلاي 


: ب الجاموسي ج المبستر © المغلى 
7 ليصبح بوم d8‏ كم n‏ 
۰ © الشاي نب الماء © القهوة © العصير 


۰ 60 المياه نب الدهون 8 ریاد 4 البروتين 


؛ ® الساعه الرقمية e‏ لومي ج 5 4 الهاتف 


؛ ® الخضراوات © البروتينات © الفاكية 6 الدهون 


۱ ® بناء الأنسجة © تقوية النظر 8 مقاومة الأمراض 4 صحة الام 
ليا تقلیل تناول السکریات یجعلك آکثر ۳ 

؛ © كسلا © صكة © خمولا د ارهاقا 
6 يحتوي اللبن والخضراوات الخضراء على ....................... الذي يحافظ على صكة الأسنان. 

: 1 الكالسيوم ب اليروتينات ج الكريوهيدرات د الدهون 


س س كت ات تت ت ات ت ت ت ل ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ا سے 


9 
1 


[) يدخل اللبن في صناعة العديد من المنتجات ومنها الزبادي. 

() يجب تناول وجبات غذائية متوازنة وممارسة الرياضة كل يوم ليكون يومنا صحَيًا. 
6 للوقاية من الأمراض نحرص على تناول الأطعمة الغنية بالفيتامينات المتنوعة. 
(۶) يساعد شرب الماء على طرد الفيتامينات من الجسم. 

(6) تعد الخضراوات والفاكهة جزءًا مهما من النظام الغذائي الصحّي. 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلاي 


ل ف ق مصادر الحض علی الطاقة» وتساعد على امتصاص الفیتامینات. 


أ الالیاف ب الاملاح ج الدهون 


گرا لمشرویات الغازيّة < © الوجبات السريمة 
(۳) توجد ..................... قى البيض واللبن» وك الى بناء الانسجة وتجدیدها. 
' ® السكريات ب الأملاح © الکزیوهیدرات 


ج متنوعًا ومتوازنا 
0 اال و تقاط على که الا وهی 
' © الكالسيوم نب الصوديوم 9 مدید 


() ليكون يومك صحَيًا يجب تناول الكثير من ll‏ 

© السکریات ب الدهون ج الحلوى 

(۷) السمك والفاصولیا والزیتون تحتوي على ۳[ 

أ أملاح ب دهون صحَّيّة ج نشویات 
تتحوّل الكريوهيدرات NOT‏ أثناء عملية 0000 


| © الهضم ب البلع © التنفس 


۱ ۶ همم عم 7۶ 2 
۱ | فقيرًا ومحدودًا ب کمیاته قليلة 


۱ 2 الألبان e‏ 6 الخضراوات 


أ ۳9 ب 4 الدهون المشئعة ج القمح الکامل 


مآ 


مآ 


مآ 


مآ 


) 
) 
) 
) 
) 


| السؤال الأول ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحة. وعلامة (×) أمام العبارة غير الصحيحة: 


الإخراج 


الفاكهة 


سا 
235 


۳۳3۳ 
۱ لسوال الآول: 
7 

۱ السوال الثانی: 
() الكربوهيدرات 
(۵) الدهون 


0 9 
لخضراوات والظقهة 


۱ السؤال الأول: 
× 

۱ السؤال الثاني: 
0 النشویات ۳5 با 
9 الدهون بكثرة ۱ 


۵ الألياف 


۰ السؤال الأول: 
× 


| السؤال الثاني: 


×) 


(؟) الحبوب الكاملة 


7 أسفل 


o 


50 


(©) الکربوهیدرات 
(3) ممارسة الرياضة 
(0) النشويات 


» 


© المتوازنة 
(3) صحّي 
9 الماء 


» 


© الماء 


(۸) اللحوم الخالية من الد 
هون 


40 


(۳) مقاومة الأمراض 


(۷) الكالسيوم 


(ه) × 


مت 


ساس ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م ت ت ت ت ام ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م م ا سے 


۱ السؤال الأول: 
40 » » » 29 
۱ السؤال الثاني : 
(() الجاموسي 


9 الکالسیوم 


۱ السؤال الأول: 

O 2‏ 2 ®< 2 
۱ السؤال الثاني: 

0 افون 9 رت 6 البروتينات 0 متنوعًا ومتوازتا 

۵ الکالسیوم (5) الخضراوات o‏ وی ية O‏ 

© الالبان (60 القمح الکامل 


: 

0 1 

۱ 1 

1۱ 1 

۱ 1 
1 9 7 

07 ۳ ۲ AL 

إجابات اختبارات شهر فبراير “ 


CRED 2023 امتحانات‎ 


السؤال الأول ضع علامة ص أمام العبارة الصحيحة. > وعلامة 2 أمام العبارة غير الصحيدة: 


() يتحقق التوازن في طعامك اليومي عند تناوّل القليل من الخضراوات والفاكهة. 
(© يساعد فيتامين ۸ على تقوية النظر. 

(۳) يحتاج الأطفال إلى وجبات متوازنة غنيّة بالعناصر الغذائية. 

(6) تناوّل الوجبات السريعة يسبب الشعور بالارتياح. 

([6) الكالسيوم والحديد من الأملاح المعدنية. 


نت تست 


amd‏ م امم م م 
تا نب نی سي سبي 


() یحتاج الجسم ل..................... للحفاظ على مناعته ومقاومة الأمراض. 
| © الألياف نج الکریوهیدرات 8 الفیتامینات © الدهون 
(6 تنل رس مهم حقی نصبح بصحة جيدة 
| © القلیل من الماء 8 الككين من الحاوی 
ا اللبن الفاسد 4 اللحوم الخالية من الدهون 
© تحتوي الوجبة الغذائية ..............4............ على الخضراوات والفاكهة والحبوب الكاملة. 
| ® السريعة © المتازنة 0ل لصخ 4 غير المتوازنة 
() يجب أن يحتوي النظام الغذائي للأطفال على الحبوب الكاملة والفواكه؛ و... 
۱ © الخضراوات © الدهون € الأملاح 6 السكريات 
۱ أ للحوم المصنعة © الحلوى ج الذرة المشوية 6 البطاطس المقلية 
() النشويات والسكروات فو 
| © البروتينات @ الأملاح المعدنية © الکربوهیدرات 6 الفيتاميتات 
(۷) من الأطعمة الصمّية التي يجب تناولها e‏ 
| © البطاطس المقلية .۰ 8 الدجاج المشوي 6 اللحوم المصنعة N‏ 
(۸) یجب نناوّل الطعام الصگي للحفاظ علی ..... 
| 1 الصّكّة © البيثة © التربة @ الطعام 
5 مه تاع على ظر السموم مق آلچسم. 
| 09 المياه الغازية همین اعاب © الماء © الشاي 
(© تحتوي الوجبات السريعة على كمّيات كبيرة من .. 
6 الدهون َك الفيتامينات ج الألياف 3) البروتينات 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


1 


پر عن عند عن عم عن عن عع أ ع ع عنم ع ع أ عن عن عن عم عن صن ع mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm‏ عع عم أ أن wm mm mmm mmm mmm mmm‏ === 


2 
0 
1 
1 
1 


© النظام الغذائي الذي يحتوي على نسبة من البروتينات هو نظام غير صحُي. 
(۳) تناؤل كمّيات كبيرة من الحلوى يجعل يومك صحّْ. 
(5) لا يوجد فرق في نسبة الدهون بين اللبن البقري واللبن الجاموسي. 


تخ الا ا ا لزع 
اسسييية ١‏ سصسييية ١‏ سيييية ١‏ سسييية ١‏ سا 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلي 


تعته تعتيّر اللحوم والأسماك من ... 


| الکرپوهیدرات تب البروتینات ج الألياف د الأملاح المعدنية 
(؟) يساعد المخطط اليومي للوجبات على اتباع نمط غذائي مس 
| © غير صځي ب غير متوازن #) صحّي ذا سيئ 
يفت الطحام,صككًا [قا احتوي على کن ارگ o.‏ 
| © الدهون © النشويات ج الفيتامينات 3ا السکریات 
۶) نسبة الفيتامينات و کف چا جبات السريعة منخفضة؛ 
| © الأملاح ب الألياف ج السکر 4 الدهون 
[6 یتخلص الجسم من السموم عن طریق شوب ۳ 
۱ 6 المياه الغازية © الماء © اضر 4 اللين 
2 تقل شمه والنراهين موقفك أثناء المناقشة. 
© يدعم © يضعف ج يشتت د يدمر 
تحتوي على ... 
نب الأملاح € الدهون 6 الحبيه الكاطة 
ب الدهون ج الأملاح المعدنية د الکریوهیدرات 
بر .......................... من العناصر الغذائية التي يجب تواقرها في الطعام للحفاظ على نمط حياة صي . 
© الخضراوات © السكر 4 الدهون 
ردق بی ازل ال دن aes‏ 
© الألياف 8 الکربوهیدرات 6الدهون 


اختبارات شهر فبراير الفصل الدراسي الثاني ˆ 


1 


ر عن عن عن عن عن عن ع أ ع ع عع ع ع أ mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm‏ عع أ من mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm‏ عع عع أن عن صن سر عن عن صن مر صر عي 


اا ی مک اوک rn‏ 

()) يحتوي الترمس على الكثير من الدهون وهي مهمّة لأجسامنا. 

(۳) يُسبب الكالسيوم ضعقا للعظام والأسنان. 

() تناول القليل من الخضراوات من الأشياء الصحّية للجسم. 

() غالبًا ما تكون نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنية في الوجبات السريعة منخفضة. 


amd‏ م امم م م 
ی نی سےا سےا ی 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلاي 


اشم در مزب یرهم ا 
+" البروتينات ب الألياف ج الكريوهيدرات © الدهون 
1 ۳ 
9 یقوم الجهاز الهضمي بتحویل ......................... إلى سکر جلوکوز فیزود الجسم بالطاقة 
ب الكريوهيدرات ج اليروتينات د الألياف 
ودل من المش راگنا زیة. 
آکواب من الماء یساعد على طرد السموم من الجسم. 


۱ @؟ ب ۲ ١8‏ دم 
تال النيةهمالكيرمى اس گر والسهن باه سرون أهر ...ا 
| © صخ © غير صخي ع جيد © مغر 
(5) الوجبة التي : تحتوي على مجموعة متنوعة من أصناف الطعام هي الوجبة ID‏ 
© غير الصحّية 8 المتوازنة 6 غير المتوازنة 
سنا ماري على التتكاسيقائ الاك 
۲ نب صحد © فاسدًا 6 
(۸) يُعتبّر البیض ومنتجات الألبان من ... 
| © الكربوهيدرات نك البروتينات € الألياف 3 الأملاح المعدنية 
[6 يُعتبّر الطعام الذي نشتريه من الباعة الجائلين طعامًا 0 
| 1ص با غير صي © متوازنًا د عا 


ج ما بلي و ت رمع واه چ ا و یوم مخ اا 
ج وي 4 تناژل كمّيات كبيرة من الدهون 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


(۳) عند الشعور بالجوع بين الوجبات» من الصهُي تنال الحلوى والمشروبات الغازية. 
© تعمل البروتينات على بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 
(6) النظام الغذائي الذي يحتوي على الخضراوات والحبوب الكاملة نظام صحّي. 


0 يحتاج الجسم يف ..................«الساعدته على ضبط مستوی السكر قي الدم. 

' | الأملاح المعدنية ب الفيتامينات ج الألياف د 
(©) الطعام غير الصحّي هو الطعام الذي يحتوي على كميات كبيرة من .....................۰ 

1 8 
) | السكريات ب الفيتامينات ج البروتينات 3 


(۳) يمكن استبدال الوجبات السريعة غير الصحّية بوجبات خفيفة صحّية مثل eee‏ 


| 09 الآيس كريم نب المشروبات الغازية ج الترمس د 
(5) الوجبة الغذائية المتوازنة تتمتّل فى تناوّل ................ 


8 الخضراوات والفواكه فقط #الحبوب اللكليلة فقط 
٠‏ | الكالسيوم ب فيتامين ۸ ج فيتامين © د 
(5) لتكوين وجبة غذائية متوازنة يجب أن تحتوي على ال 

> | الأطعمة المقلية ب الحيوب الكاملة ج المشرويات الغازية د 
؛ ] الوجبات السريعة ب الطعام المشوي © الدجاج المسلوق د 
(۸) يجب تناژل الوجبات الغذائية الموجودة اس الهم الغذاقي بکمیاطاگپرة. 

: أ أعلى ب يمين ج وسط 3 


' ٠أ‏ الفيتامينات ب المیاه ج الأملاح المعدنية 8 
6 الإفراط في تناول موه ا 


5 


سس سس سس ساس م مس ضام 5 


== 5 أ ع ص ع أ ع أ ع عن عن عن عن ع ع ع ع عن عن عن عن ع أ أ عن أ ع ع صن ع ع ع ع ع ع ع ع ع ع ع ع ع ع ص عن ع ع ع عن عن ع ع عن ع عن عن ع عن عن عن عن عن عن عن صن دا ص صر 


اختبارات شهر فبراير الفصل الدراسي الثاني ˆ 


السوال الأول ضع علامة (⁄) آمام العبارة الصحيحة. وعلامة (×) أمام العبارة غير الصحيحة: 


أ كمّيات كبيرة من الدهون ب مجموعة متنوعة من الطعام بكمّية متوازنة 


0 شف ...سسسب قتگهق وق حماس الساصد ةا طلى ان يعض الفتاميفات. 


as م امم م‎ amd 
ييا نی نی نی زنب‎ 


البروتینات 


البطاطس المقلية 


الدهون 


7 


۳ 


(؟) تحتوي السبانخ والبروكلي على الحدید. 

(۳) الوجبات الصحِّية تحتوي على الکثیر من الدهون. 

() یمکن تناوّل وجبات خفيفة مثل البليلة والبطاطس المقلية لیکون طعامك صحُيًا. 
() شرب ۸ آکواب من الماء یساعد على طرد السموم من الجسم. 


اختر اللاجابة الصحيحة مما ۳ 


ب السعادة 0 عدم الارتیاح 
تعتيّر الألياف مهمّة لعملية ...۰ وضيط مستوى السكر في الجسم. 


٠‏ 6 التنفس نب الهضم ج النقل 
© النظام ا الصحّي للأطفال يجب أن يحتوي على yy‏ 
ب الدهون ج المواد الحافظة 
ت كبيرة من الأطعمة .. ...... يجعل يومك غير صخي. 
ب المشوية ج المسلوقة 


ج الدخل القومي 
ب الدجاج المقلي © البطاطس المقلية 
سس سه کال سخ مر وماك القا زنل 

ب الایس کریم 

(۸) يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على ... 

أ الكثير من الحلوى ‏ بج الأطعمة المقلية 
(9) توجد النشويات في الحبوب وبعض الخضراوات مثل 
أا اللحوم والأسماك © الأرز والبطاطس 
(0؟) توجد الدهون الصحٌّية في ا 

6 الوجبات السريعة ب الأطعمة المقلية 


ب الكتلة السكانية 


ج العصائر الطبيعية 


€ المشروبات الغازية 


@ البرتقال والفراولة 


ج المكسرات والبذور 


0 
1 
اس م سر بت بت ص ام سل سل 
0 
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لمخد یرم لر جیات م اجات غدلي لت ب اهال دار 


سيا سسييية | سيييية 


النشاط 


الحبوب الکاملة 


السبانخ والبروكلي 


المشروبات الغازية 


ا اا ات ا اسع 


1 


اع عع ع ع ع ع ع ع ع عم عن عن عن عن عن ما ع أ ع عن عع ع ع أ mmm mmm mmm mmm mmm‏ عع عع أ mmm mmm mmm mmm mmm‏ عن ع عع mmm mmm mmm mmm mmm‏ عع عع عن عن عن عن من صن ص وی 


2 
1 
1 
1 
1 


| اسوال الأول: 


۵ 


| السوال الثاني: 


0 الفیتامینات 
9 الذرة المشوية 
9 الماء 


| اسوال الأول: 


×0 


۱ السؤال الثاني: 


2 البروتینات 


9 يدم 


۱ السؤال الأول: 


7 


| السؤال الثاني: 


0 الدهون 


© المتوازنة 


» د‎ o 


© اللحوم الخالية من الدهون (۳) المتوازنة 
(2) الکریوهیدرات (۷) الدجاج المشوي 


9 الدهون 


» ©« © 
() صحّي 


(۷) الحبوب الكاملة 


(۳) الفيتامينات 


(۸) الدهون 


(ع) الألياف 


)٩(‏ الخضراوات 


۳ تناوّل كمّيات كبيرة من الدهون 


` الصف الرابع الابتداتي - الفصل الدراسي الثاني 


00 القهوواوات 


» 


0 الماء 


6 الدهون 


249 


() غير صځي 


یه ی ی ی وب یه ی ی تس آل تس ی ی [ ی ی مج [ [ ز [ [ز 1 gii‏ 


ا ی ی ی و یه ی ی تس سیب تس یج ی ی مج ی یب ز ز ز ز[ز [ز[ 1 ز 1 177۳۳۳ 


۱ 


۱ السؤال الأول: 

0 - 0" 0" 28 2 
۱ السؤال الثاني: 

() الألياف () السکریات © الترمس 

9 مجموعة متنوعة من الطعام بكمّية متوازنة ‏ (©) الحديد © الحبوب الكاملة 


(۷) الوجبات الج (۸) أسفل (*) المیاه (6 الدهون ۱ 


| السؤال الأول: 

0 4 49 ۳« 0 0 
۱ السوال الثاني : 

۰ عدم الارتياح . (؟) الهضم © الخضراوات © المقلية 

9 الدخل القومي (3) السلطة (۷) العصائر الطبيعية (۸) الحبوب الكاملة 

9 الأرز والبطاطس . () المکسرات والبذور 


1 
1 
1 
1 
1 
1 1 
1 1 
1 1 
1 1 
1 1 
1 1 
1 1 
1 أل . 
SS. 1‏ و 
1 5 / 
2 ۱ ۱ 
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المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل اند راسي الثاني 


5 وه و و هه ده و 5و وه 00 
الموضوع الأول | وجبة غذائية متوارنة 


تحقيق التوازن في طعامك اليومي عندما تتناول وجبة طعام يجب أن تکون هذه الوجبة متوازنة 


"الوجبات الغذانية المتوازنة ": هي الوجبات التي تتضمن مجموعة متنوعة من اصناف الطعام وبکمیات معينة 
.ینطبق ذلك علي : 
الوجبات الغذانية الثلاثة الوجبات الخفيفة 
الوجبات الأساسية الصحية ( الفطار . الغداء . العشاء ) . الوجبات التي نتناولها عندما نشعر بالجوع بين الوجبات. 
مکونات الوجبة الغذانية الصحية 


ن کل و جبة من وحباتك الغذائية ما 


. الخضروات والفاكهة حیث تعد جزءاً مهماً من نظامك الغذائي‎ ٠ 
الحبوب الكاملة هامة جداً لنظامك الغائي وموجودة في الخبز الأسمر‎ ٠ 
. القمح الکامل ) والبرغل والأرز البني ۰ والحمص‎ ( 
نصانح غذانية للحفاظ علي صحتك‎ 


۰ تناول کمیات من الخضروات والفاکهة. ٠‏ تناول کمیات أقل من الحلویات. مثل البسکویت وقوالب 


الحلوی والسکاکر . 
» اختر الحبوب الكاملة قدر الستطاع . » تناول اللحوم الخالية من الدهون. 
» اشرب الماء النظیف . ۰ تناول الأطعمة غير القلية بالزیت . 
* مارس الرياضة البدنية يوميًا . ٠‏ لا تضف إلى طعامك الکثبر من الزبدة أو الزیت أو السکر أو الملح 


(احظ 

* ممارسة الانشطة البدنية لها آهمية كبيرة للصحة العامة لذلك من الهام جدا ممارسة الانشطة الرياضية 
لمدة ساعة واحدة يوميا . 

۶ يجب شرب ۸ اکواب على الاقل من الماء النظیف یومیا لطرد السموم من الجسم . 

٠‏ التخطیط السبق لوجباتنا الغذائية یساعدنا علي الحصول علي 
نمط غذائي صحي یوفر للجسم جمیع العناصر الغذائية اللازمة. 

* الهرم غذائي يحتوي علي آصناف الطعام التي یحتاج جسمك 44 خضرت نو 
منها بکمیات كبيرة في اسفل الهرم والانواع التي یحتاج جسمك الي 
كميات اقل منها في أعلاه . : 0 الخبوب 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز AE O00‏ 
اا 66۵6 08 أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ محمود سعيد". EA:‏ 


و ویج یداه خقوق قاب المدتوى مته لني El.Motamyez.School‏ 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائّي - الفصل الدراسي الثاني 


0 E 7 
تج‎ 


آنواع العناصر الغذانية 
الكربوهيدرات للبروتينات الألياف الفيتامينات الأملاح المعدنية الدهون الماء 
1 - الكربوهيدرات : 
أهميتها : تشمل : 
يقوم جهازنا الهضمي اثناء عملية الهضم بتحويل النشويات : توجد في الحبوب وبعض 
الكربوهيدرات إلى سكر الجلكوزء والذي يزودنا بالطاقة الخضروات مثل البطاطس والأرز . 
۳ : السكريات : تتوفر بشكل طبيعي في بعض 
التي نحتاج إليها الأطعمة مثل الفواکه والعسل . 
2 - البروتينات : 
أهميتها : الأطعمة التي تحتوي عاي كميات كبيرة من البروتینات : 


تحتاج أجسامنا إلى البروتينات لتؤدي وظيفتها بشکل" اللحوم › الأسماك » منتجات الالبان › 


فعال وهو بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها . البيض . المكسرات . البقوليات 

3 - الألياف : 

أهميتها : توجد في : 
* تعتر الألياف مهمة لعمية الهضم . الحبوب الكاملة - البقوليات - الخضروات 
* تساعد على ضبط مستويات السكر . - الفواكه 


4 - الفيتامينات : يحتاجها الجسم للمحافظة علي مناعته ومقاومة الأمراض و من أمثلتها: 


فيتامين ۸ فيتامين © 
يمكن الحصول عليه من : البيض و السمك يمكن الحصول عليه من : بعض الخضر وات مثل اللفت 
فوائده : يساعد علي تقوية النظر . والفلفل الالوان والكرنب 
فوائده : يساهم في تعزيز مناعة الجسم علي محاربة 
الأمراض . 


5 - الأملاح المعدنية : من أمثلتها : 


الكالسيوم الحديد 
يمكن الحصول عليه من : اللبن والخضروات الخضراء يمكن الحصول عليه من : اللحوم الحمراء والأسماك 
فوائده : نحتاج الکالسیوم للمحافظة علي صحة وبعض آنواع الخضروات . 
العظام والأسنان . فوائده : یعتر عنصراً مهماً للدم . 
6 - الدهون :آهمیتها : من مصادر الحصول على الطاقة وتساعد على امتصاص الفیتامینات . بو 
لغ 
9 
يمكن الحصول علي دهون صحية من : ey‏ 
المكسرات البذور الزيتون الأسماك الأفوكادو الفاصوليا 


* يمكن الحصول علي كميات قليلة من الدهون الموجودة في : اللحوم و منتجات الألبان . 


© بمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسو رمز (13 ۰1۰ E‏ 
Coded‏ هت ای من با ل صفحة "المتمیز | 


© يرجى مراع حو صاحب المحتوی مد ا El.Motamyez.School‏ 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائّي - الفصل الدراسي الثاني 


7 - الماء : 
* إن کل ما نأکله ونشربه تقريبًا يحتوي على الماء . 
٠‏ الاء عنصر مهم جداء فهو یشکل حوالي 
0 من وزن أجسامنا . 
منتجات الالبان 


- تعتبر منتجات الألبان من الصادر الغذائية الهمة جداً. لأنها تحتوي علي الکثبر من العناصر الغذائية. 

- يصنع من الألبان العديد من المنتجات مثل :لزه پدة » السمن النباتي » الزبادي . الأجبان . 

- تساهم منتجات الألبان والأطعمة التي تحتو ی على منتجات الألبان في توفبر العديد من العناصر الغذائية 
الأساسية ومنها : البروتين والكالسيوم وفيتامين ‏ وفيتامين 4 وفيتامين 812 والفوسفور والبوتاسيوم 
والمغنيسيوم. 

- لمن يعاني من مشاكل في هضم الألبان يمكنه استبدالها بالأسماك والمكسرات والبقوليات التي تحتوي علي 
نسبة كبيرة من البروتينات . 


فواند الماء : يساعد الجسم في 
التخلص من السموم. وقي امتصاص 
بعض الفیتامینات . 


الموضوع الثالث | نظام إن عذال دي 
قبل ان نتناول الطعام علينا التركيز علي الأطعمة التي تحتوي علي قدر كبير من العناصر الغذائية التي تساعد الجسم 


علي الاستمرار في النمو وأن نتجنب الطعام الغير صحي . 


الطعام الصحي : يحتوي علي كمية كبيرة من المعادن ۰ من أمثلته : الخضروات داكنة اللون والحبوب 


الكاملة والبقوليات والمكسرات ومنتجات الالبان واللحوم الخالية من الدهون والأسماك والبيض . 
الطعام غير الصحي : يحتوي علي كميات من الملح والدهون و السكر › 
من أمثلته : الوجبات السريعة والمشروبات الغازية والصناعية . 


النظام الغذاء ثي للأطفال : يجب أن يشمل النظام الغذائي للأطفال علي : الخضروات - الفواكه - الحبوب 
الكاملة ‏ البروتینات - العدید من العناصر الغذائیة- - من الممكن تناول الأطعمة الغنية بالسكريات والدهون ولكن 
بکمیات قليلة . 


أمثلة علي آطعمة و وجبات صحية شائعة غنية بالعناصر الغذائية : 


يحتوي علي الأرز والکرونة وهي من | یمکننا صنع طبق الملوخية من مرق | یتوفر فیها العدید من العناصر 
الحبوب الكاملة والبقولیات وهي | الدجاج المليء بأوراق الخضروات | الغذائية من خلال الأرز والخضروات 


من البروتینات إضافة الي الطماطم | الخضراء - یتمیز هذا الطبق بأنه | مثل : الکوسا - یمکن إضافة القلیل 
والبصل " الخضروات " . مغذي ومشبع . من اللحم المفروم لرفع قيمة الوجبة 
الغذائية . 


كيف يمكننا أن نجعل آطباقنا صحية آکثر ؟ 


ج - یمکن ذلك من خلال القيام ببعض التغیبرات مثال : اعداد طبق بليلة باستخدام القمح والحلیب وقلیل من السکر 
> وبهذه الطريقة یکون الطبق لذيذاً وصحیاً أكثر . 


یمکنکم الحصول على المذکرات والاختبارات من خلال سس رمز 
0 08 أو من خلال صفحة "المتمیز - أ/ محمو: 
® برجی مراعاة حقوق صاحب المحتوی یی 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائّي - الفصل الدراسي الثاني 


في بعض الأحيان نشعر بالجوع ونلجاً الي الوجبات السريعة لنتناولها بين الوجبات مثل : 


الدجاج المقلی البطاطس المقلية ‏ المشروبات الغازية الحلوی 
الوجبات السريعة مغرية لتناولها بسبب : انه یمکن الحصول علیها بسهولة - عادة ما یکون مذاقها لذیذ . 


ولكنها ليست صحية بسبب : 5 Mı‏ 
غالباً ما تكون نسبة تحتوي علي كمية كبيرة من 


الفيتامينات والاملاح المعدنية الوجبات السريعة السكر والكثير من السكر مضر 
لذا . 


تحتوي علي كميات كبيرة 
تحتو كمدات كبدرة م ن الملح » نحتاج الى بعض . 
ي علي rg‏ ين مس هب لا تحتوي علي الحبوب الكاملة أو 
الدهون » وهی مضرة لنا اذا الملح في نظامنا الغذائی N‏ 
3 ۴ ۷ لکت ف. 
تناولنا كمية كبيرة منها . ولكن يجب ألا نفرط في ا ات 
تناوله . 
تناول الوجبات السريعة تسبب لنا عدم ارتياح لذلك: من الأفضل لك في حالة شعرت بالجوع تناول الوجبات الخفيفة 
الصحية بين الوجبات مثل : 
الترمس الذرة المشوية 
يحتوي علي نسبة عالية من البروتين غنية بالألياف والفيتامينات والمعادن 


كذلك يمكننا أن نجعل الوجبات السريعة صحية أكثر عن طريق : 
» تناول البطاطس المشوية بدلاً المقلية . 


الأمور الواجب مراعاتها أثناء المناقشة : 


التفكير بالحجج التي ستقدمها . 
التفكير في الأدلة والبراهين التي تدعم موقفك خلال المناقشة . 


* شرب الماء وعصبر الفاكهة الطبيعي الذي يحتوي علي القليل من السكر بدلاً من المشروبات الغازية . 
يمكن أن تكون الأدلة 8 تجارب شخصية أو حقائق أو أراء ۹ 
خلال المناقشة حاول إقناع زملائك بأن لديك الحجج الأقوى . 


» تناول أطباق مثل البليلة أو حمص الشام . 
هه 
تذكر أن تحترم زملاءك وحتي وإن كنت لا توافقهم الرأي . 


المناقشة : هى عملية تبادل للأراء والحجج . 
يجب ان تستمتع لأراء الأخرين ولا تقاطع أحداً أو ترفع صوتك أو تتكلم بفظاظة . 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
ال 66۵6 08 أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ مخمود سعيد". 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


نت ات عب مقرات شرف وي 


۵ تشمل اسئلة الوزارة واختبارات المحافظات 


جرد الصحيحة مارت القوسين 


يجب ان تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علي RE‏ 

0 © اخروت © اث © ۱پم 
تجدها في الحبوب والبطاطس والأرز 9 

O‏ (1) النشويات (9) الدهون (2) الفیتامینات 
كل مما يلي من الأغذية الصحية ماعدا 11111111 

9 0 الفاكهة © الخضروات © الأطعمة الدهنية 
تناول الوجبات ................ يسبب الشعور بالسعادة . 

© © سوه © اصحية 8 اسريعة 
يعتبر الأرز والبطاطس من Dn She‏ 

0 0 السکریات (ب) النشویات © الفيتامينات 
يمكن استبدال الوجبات السريعة بوجبات خفيفة صحية مثل البو 

0 0 البطاطس المقلية ١ب‏ المشروبات الغازية ر@ الذرة المشوية 
............... يوجد في اللحوم الحمراء ويعتير عنصراً مهماً للدم . 

O‏ © عسی, ® الكربوهيدرات 
كل مما يأتي من الأطعمة المناسبة للأطفال ماعدا E a‏ 

0 0 الفاكهة © الخضروات © الوجبات السريعة 
لبناء الانسجة وتجدید ما یتلف منها تحتاج أجسامنا الي 7 ۷:۳۳ 

0 0 الألياف © البروتینات © الفیتامینات 

© تتوافر ۰............ بشکل طبيعي في الفواكه والعسل . 
0 الألياف 95 الاملاح المعدنية © السكريات 

0 ............... مهمة لعملية الهضم وضبط مستوي السكر في الدم . 
0 الألياف (ب) الأطعمة المقلية © الشروبات الغازية 


مقع النتيون علو ات م 7م کل پمز 
2 ديو ی "المتميز - | 
ة حقوق باب احب المحتوی د ا School‏ 99 9 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل اند راسي الثاني 


(O‏ نحتاج الي ........... للحفاظ علي صحة العظام والأسنان 
O‏ الکالسیوم 9 شنت 6 الصوديوم 
من أمثلة الأطعمة ................. الوجبات التي تحتوي علي قدر كبير من السكر والدهون . 

2 0© المسلوقة © غير الصحية (2) المشوية 
الوجبات ..-......... يقم تناولها عند الشعور بالجوع بین الوجبات : 

0 © الدهنية © الغذائية (2) الخفيفة 
يحتوي الكشري علي الأرز و بد ۰۰۰۰۰۰۰۰۰ والطماطم والبصل . 

© المكرونة (99) البقوليات (@ أءبمعا 

00 للبقاء في صحة جيدة تحتاج ممارسة الرياضة لمدة TR‏ 
n 9‏ () ساعتن (2) 3 ساعات 
نسبة الفيتامينات في الوجبات السريعة KS‏ 

9 © مرتفعة © كثيفة © منخفضة 
تتحول الکربوهیدوات ال نکر جلوکوز وذلك اقناة غلمدية 7# 

1 © منم © سم 8 التنفس 
تحتوي الوجبات السريعة علي کمیات كبيرة من 1 

0© الفیتامینات @ المعادن (2) سح 
شرب 8 أكواب من الماء يومياً یساعد علي طرد .......... من الجسم 

© © انفيامينت © الببوتينات ® 
.......... عملية تبادل الآراء والحجج . 

40 سره 5 A‏ 
يشكل الاء تقريباً حساك 

9 0 0 © ه 
من الأطعمة التي تحتوي على البروتينات EE‏ 

سا ا 0 وس اي 
تعتبر اللحوم والأسماك من tos‏ 

© (1) الكربوهيدرات ( البروتينات © الأملاح المعدنية 
الوجبات 2...٠‏ قحتوي علي کمیات كبيزة من الدهون . 

© انشوية © سارت 8 اسريعة 

يمكنكم الحصول على 


المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
الع4ه6 08 أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ محمود سعيد". 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


۶ 000 


Ig; El.Motamyez.School 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل اند راسي الثاني 


أ. محمود سعید 7 


© الذرة المشوية غنية بالألیاف و 2 


0 المعادن © الكالسيوم 


يمكن إضافة القليل من ....... لرفع القيمة الغذائية للطعام " المحشي ". 

© 0 الاهون ٩‏ الملح @ اللحم المفروم 
من العادات الغذائية السلبية تناول کمیات كبيرة من الأطعمة ات 

00( © المشوية (9) المسلوقة (2) المقلية 
.................... من الاملاح امعدنية الضرورية للمحافظة علي صحة العظام والأسنان 

9 © بعسیر, @ اسب © الفسقور 
فيتامين .......... يوجد فى البيض والسمك ويساعد على تقوية النظر . 

© ه © ۵ ۰ 
يساعد .............. الجسم في التخلص من السموم . 

۵ سذا © سه © لبون 
الأطعمة ...۰.۰۰.۰۰۰ تحتوي علي كمية كبيرة من الفيتامينات والمعادن . 

۳ © المقلية 9©) الفاسدة (©) الصحية 
........... تساعد علي امتصاص الفیتامینات . 

6 © الألياف (9) الدهون (2) البروتينات 
يجب أن يحتوي النظام الغذائي للأطفال علي 5 

20 سي" (9) الدهون (©) الخضروات 
كل مما ياي من الوجبات الخفيفة الصحية ماعدا e OS‏ 

9 © الترمس © البليلة (2) البطاطس المقلية 
يحتوي الترمس علي نسبة عالية من ema.‏ 

0 0 ت © سمون © ست 

@ 


البوتاسيوم 


8 
نع 
Ê‏ 
3 
)° 
65 
7 
8 
15 
5 
ك 
3 
1 
5 
3 
1 
1 


(1) ممارسة الرياضة يومياً یساعدنا علي الحفاظ علي صحتنا . ) ۱ 
(۲) الوجبات السريعة تحتوي علي نسبة مرتفعة من الفيتامينات والاملاح المعدنية . ) ( 
(۳) للحفاظ علي صحتك يجب تناول أطعمة مليئة بالدهون . ) ( 


وماس دباي الوصصيس مروت تسسا ی 
ال Gb Î OR Code‏ خلال صفحة "المتمیز | 
® يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى لد سي 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل اند راسي الثاني 


© © © © © © © 9 © © © 5 © 3 © © © 5 © © © © © © © 


0 ۵5 أو من خلال صفحة "المتمیز -1/ 
® يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى RS‏ 


من الأفضل تناول المشروبات الغازية بدلاً من المشروبات الطبيعية . 
ليكون يومك صحياً يفضل ممارسة الرياضة لمدة ساعة . 

البطاطس المقلية من الوجبات الخفيفة الصحية . 

تشمل الكربوهيدرات النشويات والسكريات والاملاح المعدنية . 

تناول المشروبات الغازية بإستمرار مفيد جداً لصحة الأطفال . 

يحتاج الجسم الي الاملاح المعدنية لبناء الانسجة وتجديد ما يتلف منها . 
يعتبر الكشري من الوجبات الغنية بالعناصر الغذائية . 

يحتاج الجسم الفيتامينات للمحافظة علي مناعته ومقاومة الأمراض . 
يجب علینا تناول الوجبات السريعة للحفاظ علي صحتنا . 

يساعد الماء الجسم علي التخلص من السموم . 


تحتوى المكسرات والزيتون والاسماك علي دهون ضارة : 


يمكننا جعل اطباقنا صحية أكثر من خلال القيام ببعض التغييرات البسيطة عليها . 


تعتبر الدهون من مصادر الحصول علي الطاقة . 

يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال علي الكثير من الدهون . 

ليس من الضروري تناول الخضروات بشكل دوري . 

من العادات الغذائية الإيجابية التقليل من كميات السكريات والدهون . 
من أمثلة الأطعمة الصحية الحلويات والاطعمة المقلية بالزيت . 

يحتوي الترمس علي نسبة عالية من الدهون . 

تناول كميات كبيرة من الحلويات يساعد علي تحقيق الوازن في طعامك . 
من الأفضل اثناء المناقشة اقناع زملائك برأيك بالقوة . 

للألياف أهمية كبري في عملية الهضم وضبط مستوي السكر في الدم. 
البليلة و حمص الشام من الوجبات السريعة غير الصحية . 

يحتاج الأطفال الي أطعمة غنية بالعناصر الغذائية . 

يجب أن يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال على الكثير من الدهون . 


الأطعمة المقلية صحية أكثر من الأطعمة المشوية . 


يمكنكم الحصول على المذکرات والا ختبارات من نو خلال مسج پمز 
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جر | حى يا ’)حو ی حي ج ج اين ج ےج جح ج هد | جو 5 جى ةا حو آهها الها حى جى جى | 


4و 
| میب اامفارات المشنية 
الصف الرابع الابتدائّي - الفصل الدراسي الثاني 


أ. محمود سعید 7 
تتمیز املوخية بأنها من الوجبات الغذية والشبعة معاً. 

الوجبات السريعة تحتوي علي كمية كبيرة من السکر الضر لنا . 

الذرة المشوية غنية بالألياف والفیتامینات والعادن . 

لتناول وجبات خفيفة صحية نستبدل البطاطس الشوية بالبطاطس القلية . 
يجب ان تحتوي الوجبة الغذائية التوازنة علي الشروبات الفيدة . 

تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علي الخضروات والحبوب . 

یساعدنا شرب 8 أكواب من الماء النظیف يومياً علي التخلص من السموم . 

لا یعتبر الماء عنصرا مهما لأجسامنا . 

الکربوهیدرات آحد العناصر الغذائية التي تزودنا بالطاقة التي نحتاج الیها . 
توجد الألياف في الحبوب والبقولیات والفواکه . 

نجد الحدید في اللحوم الحمراء والاسماك . 

تجنب تناول الکسرات و اللحوم الخالية من الدهون لتأثيرها السلبي علي صحتك . 


علي الرغم من آضرار الوجبات السريعة الا اننا نفضل تناولها . 


© ® © © 8 © 8 © © 6 © © ۵ 
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انتهت الأسئلة مع أطيب الامنيات بالنجاح والتوفيق 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
ال 66۵6 08 أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ محمود سعيد". 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


نت اس سس عب مقرات هرقب ري 


8 تشمل اسثئلة الو زارة واختبارات المحافظات 


كترااجية الصحيحة هیوست 


يجب ان تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علي N‏ 

0 (1) الخضروات ( الحبوب (©) آ.ب‌مقا 
تجدها في الحبوب والبطاطس والأرز RSS‏ 

0 0 النشويات (9) الدهون (2) الفيتامينات 
كل مما يلي من الأغذية الصحية ماعدا ...... : OS‏ 

۳ 0 الفاكهة © الخضروات © الأطعمة الدهنية 
تناول الوجبات .......... يسبب الشعور بالسعادة . 

© © المشوية (9) الصحية (ه) اسريعة 
يعتبر الأرز والبطاطس من 7 O‏ 

© (1) السكريات النشويات © الفیتامینات 
يمكن استبدال الوجبات السريعة بوجبات خفيفة صحية مثل 949 ۱ 

0 0 البطاطس القلية 3 المشروبات الغازية © الذرة المشوية 
............... يوجد في اللحوم الحمراء ويعتير عنصراً مهماً للدم . 

2 () مسد © عسی, © پیت 
كل مما يأتي من الأطعمة المناسبة للأطفال فعا وه ی ام 

50 :07 سعیه 9 ت 2 یوش ند 
لبناء الانسجة وتجديد ما يتلف منها تحتاج أجسامنا الي oS‏ 

0 © الألياف © البروتينات (2) افیتامینات 

© تتوافر ................ بشکل طبيعي في الفواکه والعسل . 
0 الألياف )@ الاملاح المعدنية © السكريات 

0 ............... مهمة لعملية الهضم وضبط مستوي السكر في الدم . 
0 الألیاف (ب) الأطعمة المقلية © الشروبات الغازية 


قم ۳۹ باس رو - ا ول ۳ رمز 
3 مواد جد "المتمیز - | 
ة حقوق ی احب المحتوی د ال School‏ 99 9 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل اند راسي الثاني 


(O‏ نحتاج الي ........... للحفاظ علي صحة العظام والأسنان 
0 الكالسيوم @ الحديد @ الصوديوم 
من أمثلة الأطعمة ................. الوجبات التي تحتوي علي قدر كبير من السكر والدهون . 

® © المسلوقة () غير الصحية (2) المشوية 
الوجبات ................ يتم تناولها عند الشعور بالجوع بين الوجبات . 

0 © الدهنية © الغذائية (2) الخفيفة 
يحتوي الكشري علي الأرز و 000 والطماظم والبصل . 

© هروه © البقولييت © .بسا 

00 للبقاء في صحة جيدة تحتاج ممارسة الرياضة لمدة | 
© ساعة (@ ساعتن (2) 3ساعات 
نسبة الفيتامينات في الوجبات السريعة ا E‏ 

1 © مرس © عنيفة © مداد 
تتحول الكربوهيدرات الى سکر جلوكوز وذلك اثناء عملية 77 

© © نس © سم © تنس 
تحتوي الوجبات السريعة علي كميات كبيرة من 571 

(1) الفيتامينات © المعادن @ املح 
شرب 8 أكواب من الماء يومياً یساعد علي طرد .......... من الجسم 

© © افیتامینات © البروتينات (ه) اسموم 
.......... عملية تبادل الآراء والحجج . 

() سره اد ماسم 
یشکل الاء تقريباً ۰۰۰۰۰۰۰۰ 9۵ من اجسامنا ۱ 

© 2ب @ 4 
من الأطعمة التي تحتوي على البروتينات EE‏ 

© (). الخفروت © اتعسرت © اشعية 
تعتبر اللحوم والأسماك من es‏ 

5 () مويه © البوتيات 8 منم تبه 
الوجبات ............. تحتوي علي کمیات كبيرة من الدهون . 

© سر © سوت 9 


یمکنکم الحصول على المذکرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
ال 604 08 أو من خلال صفحة " المتمیز - أ/ محمود سعيد". 
® برجی مراعاة حقوق صاحب المحتوی عند النشر. 


أ. محمود سعيد لا 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائّي - الفصل الدراسي الثاني 


یمکن اضافة القلیل من ........... لوفع القيمة الغذائية للطعام " الحشي ". 

© © امون © سم 8 سم 
من العادات الغذائية السلبية تناول کمیات كبيرة من الأطعمة مناوت 

0 © شوب © قود 8 سبه 
هت کی ان او تس ی و م 

® © © الحديد 6 الفسفور 
فيتامين 4 ال ال 

6 ه © . © : 
يساعد .............. الجسم في التخلص من السموم . 

© © سر © سه © لبون 
الأطعمة ............... تحتوي علي كمية كبيرة من الفيتامينات والمعادن . 

09 سب ی ید 
........... تساعد علي امتصاص الفیتامینات . 

6 (1) الألياف @ الدهون (2) البروتینات 
يجب أن يحتوي النظام الغذائي للأطفال علي 6 جد سايق ۹۳ 

هم (1) المشروبات الغازية @ الدهون (©) ۱ ات 
كل مما يلي من الوجبات الخفيفة الصحية ماعدا دی 

© ©) ارمس © یه ® البطاطس للقلية 
يحتوي الترمس علي نسبة عالية من ma.‏ 

09 © ھون © ست 
الذرة المشوية غنية بالألياف و hm‏ 

O 6‏ المعادن © الكالسيوم © البوتاسيوم 

ضع علامة صح أو علامة خطأ امام العبارات التالية 

(1) ممارسة الرياضة يومياً يساعدنا علي الحفاظ علي صحتنا . يو 

(۲) الوجبات السريعة تحتوي علي نسبة مرتفعة من الفيتامينات والاملاح المعدنية . 0 

۷ . للحفاظ علي صحتك يجب تناول أطعمة مليثة بالدهون‎  )۳( 


یمکنکم الحصول على یس والاختبارات رم خلال ا رمز O0‏ 4 ا : 
- يه 08 أو من "المتميز - AE‏ 
مراعاة حقوق سن سير لبو لد مي dı El.Motamyez.School‏ 


المهارات المهنية 
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ا٥0‏ 08 أو من خلال صفحة "المتمیز -1/ 
® يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند بجي 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


من الأفضل تناول المشروبات الغازية بدلاً من المشروبات الطبيعية . 
ليكون يومك صحياً يفضل ممارسة الرياضة لمدة ساعة . 

البطاطس المقلية من الوجبات الخفيفة الصحية . 

تشمل الكربوهيدرات النشويات والسكريات والاملاح المعدنية . 

تناول المشروبات الغازية بإستمرار مفيد جداً لصحة الأطفال . 

يحتاج الجسم الي الاملاح المعدنية لبناء الانسجة وتجديد ما يتلف منها . 
يعتبر الكشري من الوجبات الغنية بالعناصر الغذائية . 

يحتاج الجسم الفيتامينات للمحافظة علي مناعته ومقاومة الأمراض . 
يجب علینا تناول الوجبات السريعة للحفاظ علي صحتنا . 

يساعد الماء الجسم علي التخلص من السموم . 


۳ المكسرات والزيتون والاسماك علي دهون ضارة : 


یمکننا جعل اطباقنا صحية آکثر من خلال القیام ببعض التغیبرات البسيطة علیها . 


تعتبر الدهون من مصادر الحصول علي الطاقة . 

يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال علي الکثبر من الدهون . 

ليس من الضروري تناول الخضروات بشکل دوري . 

من العادات الغذائية الايجابية التقلیل من کمیات السکریات والدهون . 
من أمثلة الأطعمة الصحية الحلویات والاطعمة القلية بالزیت . 

يحتوي الترمس علي نسبة عالية من الدهون . 

تناول کمیات كبيرة من الحلویات یساعد علي تحقیق الوازن في طعامك . 
من الأفضل اثناء الناقشة اقناع زملائك برأيك بالقوة . 

للألياف آهمية كبري في عملية الهضم وضبط مستوي السکر في الدم. 
البليلة و حمص الشام من الوجبات السريعة غير الصحية . 

یحتاج الأطفال الي أطعمة غنية بالعناصر الغذائية . 

يجب أن يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال على الکثبر من الدهون . 


الأطعمة القلية صحية آکثر من الأطعمة الشوية . 


يمكنكم الحصول على المذکرات والا ختبارات من نو خلال مسج رمز 
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المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 
تتمیز املوخية بأنها من الوجبات الغذية والشبعة معاً. 
الوجبات السريعة تحتوي علي كمية كبيرة من السکر الضر لنا . 
الذرة المشوية غنية بالألياف والفیتامینات والعادن . 
لتناول وجبات خفيفة صحية نستبدل البطاطس الشوية بالبطاطس القلية . 
يجب ان تحتوي الوجبة الغذائية التوازنة علي الشروبات الفيدة . 
تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علي الخضروات والحبوب . 
یساعدنا شرب 8 أكواب من الاء النظیف يومياً علي التخلص من السموم . 
لا یعتبر الماء عنصرا مهما لأجسامنا . 
الکربوهیدرات أحد العناصر الغذائية التي تزودنا بالطاقة التي نحتاج الیها . 
توجد الألياف في الحبوب والبقولیات والفواکه . 
نجد الحدید في اللحوم الحمراء والاسماك . 
تجنب تناول الکسرات و اللحوم الخالية من الدهون لتأثيرها السلبي علي صحتك . 


علي الرغم من آضرار الوجبات السريعة الا اننا نفضل تناولها . 


¥ 
7 
¥ 
× 
¥ 
¥ 
¥ 
x 
7 
¥ 
¥ 
#* 
7 


® ® 8 © 8 © 8 © 8 6 © © ۵ 


انتهت الأسئلة مع أطيب الامنیات بالنجاح والتوفیق 


یمکنکم الحصول على المذکرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
ال »664 08 أو من خلال صفحة "المتمیز - أ/ محمود سعيد ". 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


(( غير بتعديل #اناتي وللحصول على مذكرات الشرح تواصل واتساب )) سلسلة الخوارزمي التعليمية 
أسئلة الموضوع الأول : وجبات غذائية متوازنة 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):- 
يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على المشروبات الغازية. 
. يجب علينا أن نتناول وجبة غذائية متوازنة وشهية يومياً. 
. يعتبر الكشري مع السلطة وهي وجبة غير لذيذة ومتوازنة. 
. ت طبق الكشري من القمح والارز فقط. 
. يجب ان تتضمن وجبة الطعام على مجموعة من أصناف الطعام وبکمیات کبيرة جدا. 
. الخضروات فقط هي جزء مهمة من النظام الغذائئ. 
. يجب أن تضف إلى طعامك الكثير من الزبدة ال آلزیگاو السکر او الملح. 
بجا قفري العام اليف شط 
55 عدم ممارس الرياضة البدنية يوميا. 
ول ي تختار الأطعمة غيرؤفوقلية بالزيت. 
عند. تناول الدجاج مع الحاشى سنج الحبوب داخل الخ هيات 
نتو افر( انسشاشى جمیع اكد انوع 
ليس من الضرورري تناول الخضروات. 
يجب شرب ۸ آگوراب من الماء يومياً للتخلص من السموم. 
يجب تناول كميات كبيرة من الخضروات والفوزاكه. 
لا يجب عليك ممارسةالویَاضة البدنية يوميا. 
لا يعتبر الماء عنصرا مهما لاجسامنا. 


ی .لم رت لے لے لے ...سي ...سي سے لے پم پم 
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السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة بين القوسين” 


۳ ۳ 

من الحلویات» مثل البسکویت وقوالب الحلوی و السکاکر . 
ج- غير محددة 

اکواب ماء على الاقل يومياً. 


2 یت باق اک بد اع أو الزيت أو 5 أو الملح. 
لالز تطیقت ب اضف ج- لاشئ مما سبق 
وك الخو ات و ا ةو ال يلقم بواقر يعابر انار انحن وآلمسن عن جره ...من أف اتتآشین 


المهارات المهنية - الصف الرابع (؟) 


(( غير بتعديل #اناتي وللحصول على مذكرات الشرح تواصل واتساب )) 
أسئلة الموضوع الثاني : العناصر الغذائية 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):- 
. تعتبر الدهون من مصادر الحصول على الطافة. 
. بحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال على الكثير من الدهون. 
. الكربوهيدرات أحد العناصر الغذائية التى تزودنا بالطاقة التى نحتاج إليها 
. يساعدنا شرب ۸اکواب من الماء يوميا على التخلص من السموم. 
. للوقاية من الأمراض نحرص على تناول الأطعمة الغنية بالفيتامينات المتنوعة 
يعتبر الكالسيوم من الأملاح المعدنية الضرورية للمحافظة على صحة العظام والأسنان 
. السكر يتوفر بشكل طبيعي في بعض الأطعمة مثل الفواکه والعسل. 
. يقوم جهازنا الهضمي أثناء عملية الهضم بتحويل الكربوهيدرات إلى سكر الجلكوز. 
. سكر الجلوكوز لا يزودنا بالطاقة التي يحتاج جسمك إليها. 
من الأطعمة التي لا تحتوي على كميات كبيرة من البرؤتينات» اللحوم والأسماك . 
توجد الالیاف في الحبوب الكاملة والبقولیات والخضروات#والفواكه. 
الفبتامیتات یحثاجها الجسم للمحآفظة ,غل#متداعته ومقاومة الامراض. 
يشكل الماء حوالي 1۰ %من وزن أجسامنا. 
نحتاج إلى الحدید للمحافظة على صحة العظام والأسنان. 
الکالسیوم و الحدید یعتبر من الفیتامینات. 
الکالسیوم والحدید یعتبر من الاملاح المعدنية . 
يحتوي كل من المکسرات والبذور والژیتون و السمك والافوکادو والفاصولیاء على دهون غير صحية. 
من فوائد الماء أنه یساعد الجنت في التخلاص من السموم وأقهغ امتصاص بعض الفیتامینات. 
تعمل البروتینات على بناء الانسجة وثجدید ماپنلف منها  .‏ 
دحتاج ااکللسیوم الحفاظ طلى صبطة العو 
الالبان مصدر اساسی للکالسیوم المهم لصحة العظام و الاسنان . 
یتوافر السکر بشکل طبيعي في بعض الاطعمة مثل الفواكه. 


و ع ا ف کک 


...خی ...خی .خی .خی .وس 
لل م 2 4 سس هم ) 


كم لت اكه ت 
یت س هت 


سے ا سي .سي .سي لے لے کے تي .لتيل پر پر پر ی تيل .| رت پر پر رم 


) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 
) 


سا لجسا كسا 
م ت ات 


السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة بين القوسين : 
-١‏ شرب (۸) أكواب من الماء يوما يساعد على طرد 
أ- الفیتامینات ب البروتینات ج- الکرپو هیدرات د- السموم 
۲- نحتاج إلى للحفاظ على صحة العظام والاسنان. 
أ- الکالسیوم ب الحدید ج- الصودیوم د- السموم 
۳ یعتبر الارز والبطاطس من 
أ- السكريات ب- النشويات ج- الفیتامینات د- الماء 
من الأملاح المعدنية الضرورية للمحافظة على صحة العظام والأسنان. 
ب- الحديد ج - الفسفور 


المهارات المهنية - الصف الرابع اليه 


(( غير بتعديل #اناتي وللحصول على مذكرات الشرح تواصل واتساب )) سلسلة الخوارزمي التعليمية 
تشمل النشويات والسكريات» 
أل ارات سیب السات بح الاملاح المعدنية 
في الحبوب وبعض الخضروات مثل البطاطس والارز. 
ب السکریات ج- الفیتامینات 
۷- تحتاج أجسامنا إلى لتؤدي وظیفتها بشکل فعال وهو بناء الأنسجة وتجدید ما يتلف منها. 
أ- الفیتامینات ب- النشویات ج- البروتینات 
مهمة لعملية الهضم كما تساعد على ضبط مستویات السکر . 
ب- البروتینات ج- السکریات 
يحتاجها الجسم للمحافظة على مناعته ومقْمة الامرّاض. 
ب- البروتینات ج- الفیتامینات, 
الذي بساعد علی ثقوية النظر ویمکن الحصول عليه من البیض والسمك. 
بت ) Butz‏ 


فیساهم في تعزيز مناعة الجسم على محاربة الأمزاض, ونجده في بعض الخضروات. 


نجده في اللبن و الخضرواث الخضراء. 
ب الدهون ج- الحدید 
نجده في اللحوم الحمراء و الاسماك وبعض آنواع الخضروات. 
ب الدهون ج- الحدید 
بالفعل عنصر مهم جداء يشكل حوالي ۰۰96۵ من وزن أجسامنا . 
بت الاملاح ج- الماء 
من مصادر الحصول على الطافة وتساعد على امتصاص الفیتامینات. 
ب- الدهون ج- البروتینات 
یمکننا الحصول على کمیات قليلة من الموجودة في اللحوم ومنتجات الالبان 
أ- الدهون ب الاملاح ج- النشویات 


۸- یعتبر کل ما ناکله ونشربه تقریبا يحتوي على 


المهارات المهنية - الصف الرا 8 اعداد / بلال نصر حب 2۳( 
لمهارات المهنية بع OTT )٤(‏ 


"حظقاق 


سلسلة الخوارزمي التعليمية 
النشويات و السكريات من 
أ- الدهون ب- الكربو هيدرات ج البروتين د- الفيتامينات 
۰- تساعد على بناء أنسجة الجسم . 
ب- الكربو هيدرات ج البروتين 
من البروتينات الحيوانية . 
أ- المأكولات البحرية ب- الخضروات ج- البقوليات 
۲- پر الطعام ............... إذا احتوى على جميههالعناصر الغذائية مثل الفيتامينات والأملاح المعدنية. 


۲- تعتبر اللحوم والاسماك من 
أ) الكربؤاهيدراتٍ 
٤‏ - تجد‌ها.في الخبوّب و البطاطس,و الاوز 
أ) النشویات ب) الدهون 
۰- تتحول الکربو هيدات الى سکر جلوکوز وذل نشاء عملية ۳ 
أ- الهضم ب- النوم 
75" من الأطعمة التي تحتوي علی,البرروتیئات 7 


9 الخضرو ات ب المكتيرات 
۷- يساعد الجسم في التخلص من السموم زهك اص يعض افیتامیدا © 


ثالثاً: أكمل العبارات التالية بما تراه مناسباً: 


المهارات المهنية - الصف الرابع 


(( غير بتعديل چاناتي وللحصول على مذكرات الشرح تواصل واتساب )) سلسلة الخوارزمي التعليمية 
الموضوع الثالث : نظام غذائي صحي 

السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطأ):- 
)١‏ العناصر الغذائية بجميع أنواعها لا تساعد جسمنا على الاستمرار في النمو. 
؟) تعتبر الخضروات داكنة اللون ومنتجات الالبان والأسماك والبيض من الأطعمة الجيدة. 
۳) الوجبات السريعة هي وجبات صحية لانها تحتوي على كميات كبيرة من الملح - الدهون - السكر. 
)٤‏ يحتاج الأطفال الى وجبات متوازنة غنية بالعناصر الغذائية. 
©) يعتبر الكشري والملوخية والمحاشي والبليلة امثلة للوجبات الصحية. 
5) الكشري من الأطعمة الشائعة الغنية بالعناصر الغذائية مثل الفواكه. 
۷ الملوخية هو طبق ذو قيمة غذائية مرتفعة. 
۸ المحاشي هو طبق مغذي ومشبع مصنوع من مرق الدجاج مليء بأوراق الخضراوات الخضراء. 
)٩‏ البليلة هو طبق لذيذ وصحي مصنوع من القمح الحليب والقليل من السكر. 
السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة بين القوسين : 
)١‏ الطعام»الصيحي كو الطعام الذي يهي قى كمية كبيرة من 
أ- الفيتامينات بي النشويات ج- السکریات 
۲) لكي يكون النظام.الغذائي متوازنا يجب أن يحتواي على كمية كبيرة من /., 

ب الذهون ج- السکریات د. الذديوت 

خاصة أوجبايث غذائية متوازنة غنية بالعناصر الغذائية لتساعد اجسامهم على النمو. 


مسسي ٠.‏ مر ری رتم 
سس صا سسا سسا سسا سسا سسا سسا سد 


ب- الکبار ج- الاجداد ۴" 
هو الطعام الذي بحتوي على الفيتامينات#والمعادن 
أ- الاطعمة السریعة ب الطعام الجاهز ج الطعام الجید 
۰) الوجبات هي وجبات غير صحية لانها تحتوي على کمیات كبيرة من الملح - الدهون - السکر . 
أ- السريعة ب الصحية ج- المفیدة 
من الأطعمة الشائعة الغنية بالعناصر الغذائية مثل الحبوب الكاملة والبروتينات والخضروات . 
ب البرجر ج- النودلز 
طبق مغذي ومشبع مصنوع من مرق الدجاج مليء بأوراق الخضراوات الخضراء. 
ب- الكشري ج- البرجر 
طبق ذو قيمة غذائية مرتفعة ويتوفر فيه العناصر الغذائية مثل الأرز:والخضروات واللحم المفروم . 
نيياك الكشري ج المحاشي 
طبق لذيذ وصحي مصنوع من القمح الحليب والقليل من السكر. 
بل ب- الملوخية ج- الكشري 
السؤال الثالث : صل العمود أ بالعمود ب 
لیسسسسس بت سس ____ 2 
الأطفال إلى وجبات غذائية متوازنة غنية بالعناصر الغذائية 


”. الظجام ااسیحی فو الطمام الذى الا نی کل کنیل کبیر؟ من سنا ا ساسومحلی الو 


المهارات المهنية - الصف الرابع اعداد / بلال نصر ۰٤۸5‏ ۱۰۰۷ 
تت >5 


(( غير بتعديل ##اناتي وللحصول على مذكرات الشرح تواصل واتساب )) سلسلة الخوارزمي التعليمية 


أسئلة الموضوع الرابع : الطعام غير الصحي 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):- 
)١‏ يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال على الكثير من الدهون. 
۲) الأطعمة المقلية صحية أكثر من الأطعمة المشوية. 
۳) تناولك للوجبات السريعة بين الوجبات في بعض الاحیان» قد يشعرك بعدم الارتياح. 
5) تعتبر الذرة المشوية وجبة خفيفة غنية بالألياف والفيتامينات والمعادن. 
) من أسباب تناول الأطفال الوجبات السريعة واقبالهم عليها هي أن الوجبات السريعة مغرية. 
7) يمكن الحصول علي الوجبات السريعة بسهولة. 
۷) الوجبات السريعة يكون مذاقها لذيذ» وهي وجبةاصحية جداً. 
) تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من الدهون لذلك هي مضرة عند تناول كمية كبيرة. 
) لا تحتوي الوجيات السريعة على كميات كبيرة من املح 
١‏ 
١‏ 
١‏ 


4 


۰( تحتاج اجسامنا إلى د بعض الملح في نظامنا الغذائي ولكن يجب الا نفرط في تناوله. 
۱ نتحتوي الوجبات السريعة على الحبوب الكاملة والالیاف: 
۲ تتاوّل,الکذیر من السکر او الا يشر جدا لصحتنا. 
(YY‏ يجب أن تطیف إلى طعامك الكثير من الزبدةيأو الزیت أو السکر أو الملح 
السؤال الثاني : اختر هة الصحيحة بين اب : 
١‏ تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من 
ب. الفيتامينات ج- الکربو هرات 
من الوجبات سکول ال يز 
ب. البطاطس المقلية ج- الدجاج المقلي 
على كميات كبيرة من الدهون التئي“تؤثر على نظامنا الغذائي. 
ك میات ارا بدا ت ج- الو الأسحية 
٤‏ . الدجاج المقلي والبطاطس المقلية والمشروبات الغازية والحلوی من أمثلة 
ك الوجبات الصحية لات الوجبات السريعة ج الوجبات الخفيفة 
ه. يعد الذرة المشوية والترمس أمثلة للوجبات 
أ- الأساسية ب- السريعة 


ا اسيلإ سي .يي لے لے لے اميل لے لصيل لين اتسين سي | مسي 
سسا سیا صا يي سیا سا سا سا سا صا صا سا سس 


؟. الترمس وجبة خفيفة ومفيدة لانه يحتوي على نسبة عالية من 

أ- البروتين ب- الألياف ج- الفيتامينات 

۷ الوجبات السريعة نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف فيها 
پس مرثفعة چ عادية 

۸ تحتو ي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من 

أ- الفيتامينات ب الالياف 


المهارات المهنية - الصف الرابع )۷( 


(( غير بتعديل چاناتي وللحصول على مذكرات الشرح تواصل واتساب )) سلسلة الخوارزمي التعليمية 
«<نحتوي الوجبات السريعة على كمية كبيرة من ل 
-١‏ يحتوي على كمية كبيرة من الدهون. 
أ الوجبات الصحية ب الوجبات غير الصحية ج- الوجبات الخفيفة 


السؤال الثالث : اختر الإجابة الصحيحة مما بين القوسين 
(الغازية - حمص الشام - الفاكهة - الملقية ب المشوية - السکر - الطبيعي - الصناعي - البليلة ) 


لبطاطس .......... بدلا من البطاطس N ceases‏ 


)١‏ تعتبر 


-١‏ غالبا ما تكون نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنية متخفضة 
۲- تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من 


رد ر شر رارم ار 


المهارات المهنية - الصف الرابع 


إعداد : ا/ أشرف الشناوي | 


(۷) ليكون يومك صحيا يجب شرب ۸ أكواب من الماء على الاقل‎ -١ 
لتحقيق التوازن في طعامك اليومي يجب تناول القليل من الخضروات والفاکهة()‎ -۲ 
)*( ليس من الضروري ممارسة الرياضة يوميا‎ -۳ 
)*( ؛- تناول كميات كبيرة من الحلوى يجعل يومك صحيا‎ 
)۷( تحتوى الوجبة الغذائية المتوازنة على الخضروات والفاكهة والحبوب الكاملة‎ 5 
) ( ١ الكثير من الحلوى‎ -١ )  ( المشروبات الغازية‎ -١ 
۱ ( المياه 4 - الاطعمة المقلية بالزيت‎ -۳ 
720 الحبوب الكاملة )۳ 5 الخضروات‎ -۵ 
: اختر الاجابة الصحيحة مما یلی‎ -۳ 
۱ ... يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنه على‎ -۱ 

(۱) المشروبات الغازية (ب) الکثیر من الحلوی 

ج) الحبوب الكاملة (د) الأطعمة المقلية بالزیت 

۲- من النصانیح المهمة لیکون يومك صحيا .............. 

() تناول اللحوم الخالية من الدهون (ب) شرب کوب واحد من المیاه یومیأ 

ج) تناول کمیات قليلة من الخضروات والفاکهه (د) تناول کمیات كبيرة من الحلوی 
4- اقرأ ثم أجب : 

١د‏ حدد نصيحة اخرى يمكن اتباعها بجانب الوجبة الغذائية المتوازنة للحصول على 


یوم صحي . 
7 سة التمار يبن الر ياضية 


توجیه ولمول سر ۳2۳ الصناعة ۴ 


-١‏ يتوافر السكر بشكل طبيعي في بعض الاطعمة مثل : الفواكه والعسل 
۲- تعمل البروتينات على بناء الانسجه وتجديد ما يتلف منها 

۳- نحتاج إلى الكالسيوم للحفاظ على صحة أعيننا 

؛- لا يعتبر الماء عنصراً مهما لأجسامنا 

0 دالا يمكن درن | أبدا | أن تكون صحية 


بو من ع ا یت ( تقوية النظر ) 
۲۳- نجد فيتامين © في .. دان دا ی بای ( الخضروات ) 
۳- نجد الحدید في ... 7 سیخ تم نم ( اللحوم الحمراء والاسماك ) 


4 - تعتبر... .. مهمة لعملية الهضم ونجدها في رب الکامله و البقولیات (الالیاف) 


(ب) 
«) البیض والالبان 
ب) البطاطس والارز 
) الزیتون والافوکادو 
د) القرنبیط والبروكلي 


- 77۳9 7 سن , 

ا) الفيتامينات ‏ (ب) الكربوهيدرات ‏ (ج) لبروتنات ‏ (د) الأملاح المعدنية 
۲- تعتبر اللحوم والأسماك من ................ 

أأ) البروتينات (ب) الألياف (ج) الكربوهيدرات (د) الأملاح المعدنية 
۳- تساعد .......... على امتصاص الفيتنامينات 

) البروتينات ‏ (ب) لدهون_ (ج) الأملاح المعدنية(د) الكربوهيدرات 
4 - يساعد الماء على التخلص من ۳ 

ا) السموم_ ب لکربوهیدرات 5 البروتينات د) الدهون 


اعدد :رف الشتاوي ) توجیه المجال الصناعي وتكنولوجيا الصناعة ۾ 


۱ يساعد ............ الجسم على التخلص من السموم وامتصاص بعض الفيتامينات 
)١١‏ الالیاف (ب) الما (ج) الدهون (د) الکربوهیدرات 
- لیکون يومك صحیاً يجب تناول القلیل من 
أأ) الخضروات (ب) الحلوی . (ج) البروتینات . (د) الماء 
۳- یساعد ........... على المحافظة على صحة العظام والاسنان, 
) لکلسیوم ب) السکر (ج) الحدید د) الملح 
؛- یقوم الجهاز الهضمی بتحویل ........... إلى سکر جلوکوز فیزود الجسم بالطاقة 
ا) البروتینات ب) الالیاف (ج) الکربوهیدرات د) الدهون 


) د بيجب أن یتضمن نظامك الغداني مجموعه متئو عه من سای الطعام ( اصناف‎ -١ 
) هد الا هون الصحية في ........ المسكرات‎ 5 
شرب الكثير من ......يعمل على طرد الجرائیم والفيروسات من الجسم (الماء)‎ -۳ 
4 يحتوي السمك على فيتامين......‎ -٤ 

5 نجد الكالسيوم في 55 ي والخه 


-١‏ ياكل سيف الدجاج المقلي في الزیت مع مشروبات غازية ( وجبة غذائية غير متوازية) 
۲- تأكل سمر اللحم المشوي مع الأرز وبعض الفاكهة على الغذاء ( وجبة غذائية متوازية ) 
۳ تأكل يمنى الكثير من البطاطس المقلية والبيتزا ‏ ( وجبة غذائية غير متوازية) 


1 - الفیتامینات مفيدة للمحافظة ی نسم بتاع ب إلى الدهون أيضا فما هي 


أهمية الدهون ؟ ج /3 7 لفيتامينا الطاقة 
.اصع مدرك سي اي شيف اك من لم باش دذوية ور من لس 
للعصائر , | , الطعا شر أب 


توجيه المجال الصناعي وتكنولوجيا الصناعة | * 


یی ی ی ی ی یی تا ی ی ی كك 5 


۱- الخضروات ۲- الاسماك )۳ 
۳- الكثير من الدهون 4- الحبوب الكاملة )س( 
۵- کمیات كبيرة امن السکر ۱ 


( الحبوب الکاملة - صحي - الارز والخضروات - غير صحي - الملح ) 
۱- تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من....... ( الملح ) 
۲- يجب أن يحتوي النظام الغد اني للاطفال على الخضروات والفواكه / .. (الحبوب الكاملة) 
۳- یعتبر الطعام ......إذا احتوی على الفیتامینات والمعادن (صحی) 
4- تتوافر في المحاشي مجموعة من العناصر الغذائية مثل .........(الارز والخضروات ) 


۱- تصنع الملوخية من مرق الدجاج المليء باوراق الخضروات فتکون مفيدة ومغذية في أن واحد ۰ (۷) 

۲- الكشري لا يعتبر من الوجبات الغذائية الصحية (xX)‏ 

۳- تتوافر في المحاشي العناصر الغذائية المطلوبة من أجل وجبة صحية 08 

4- يحتاج الأطفال بشكل خاص إلى وجبات متوازنة غنية بالعناصر الغذائية 06 

۱- يعد صديق لك طبق البليلة باستخدام القمح › والحليب › والكثير من السكر › والسمن › 
ه ج) انصحة أن يضع القليل من السكر والسمن على طبق البليلة 

۲- يحب نبيل کل محشي ورق العنب مع القليل من اللحم ۰ هل تعتبر هذه الوجبة صحية ؟ 


٠‏ ج) نعم تعتبر وجبة صحية 


توجیه لمعل تدای تارا اماع 


۱ مشرریات حمس .اتام ` [ ضبحى ) 
۲- البطاطس المقلية (غير صحية ) 


۳- الدجاج المشوية (صحي ) 
؛- اللحوم المصنعة (غیر صحية ) 


0 يعتبر الترمس من الوجبات السريعة الصحية‎ -١ 

"- عند الشعور بالجوع بين الوجبات من الصحي تناول الوجبات السريعة مثل الحلوى 
والمشروبات الغازية (x)‏ 

۳- غالبا ما تكون نسبة الفيتامينات والاملاح المعدنية والألياف في الوجبات السريعة منخفضة (”) 
؛- تناول البليلة مع الكثير من السكر والسمن كوجبة سريعة أمر صحي (x)‏ 


١‏ يجب تناول البطاطس المشوية بدلا من البطاطس.... ليكون طعاما صحيا (المقليلة) 
۲ تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من السكريات ...... (والدهون والأملاح ) 
۳- يجب تناول عصير الفاكهة الطبيعي بدلاً من المشروبات .... ( الغازية ) 

4- يمكن تناول وجبات خفيفة مثل البليلة .....ليكون طعامك صحیا (وحمص الشام) 

5 يحتوي الترمس على ....... وهي مهمة لأجسامنا ( البروتينات ) 

1 تحتوي الذرة المشوية علی........ ( الالياف والفيتامينات والمعادن ) 


O  5‏ "لا 9 OSO SOO‏ ا فا لا 


۱ 2 


۱- يمكننا شرب .............بدلا من المشروبات الغازية 
أ) العصائر المصنعة ب) عصير_الفاكهة باضافة القليل من السك 
ج) عصير الفاكهة بإضافة الكثير من السکر )١‏ الشاي بإضافة الكثير من السكر 

"- من الوجبات الغذائية الصحية ........... 

أ) اللحوم المصنعة ب) البطاطس المقلية 

ج) المكرونة مع اضافة الجر د) الحلوى 

۳ أي مما يلي من الوجبات السريعة الصحية ... 

أ) الذرة المشوية ب) الدجاج المقلي ج) الحلوى د) البطاطس المقلية 

4 - يعتبر الطعام صحیاً إذا احتوى على كمية كبير من .............. 
أ) السكريات ب) الدهون ج) الفیتامینات د) النشويات 


۱- نظام غذاني يحتوي على الخضروات و الحبوب الكاملة ( صحي ) 
۲- نظام غذاني يحتوي على کمیات كبيرة من السکریات والدهون فقط ( غير صحي) 
۳ نظام غذاني يحتوي على الخضروات والفاكهة و الحبوب الكاملة والبروتینات و القلیل 
من السکر (صحي ) 
۱- ادا خلت الوجبات السریعه من کمیات الدهون والاملاح والسکریات الکبيرة واحتوت 
على الحبوب الکامله والالیاف في رأيك هل تصبح صحية ؟ 

٠‏ ج) نعم تصبح_صحية 
۲- یاکل لؤي الفول ويضع عليه الكثير من السمن والملح انصحه . بإجراء تعديل يجعل 
من طبق الفول طبقا صحيا أكثر 

ه ج) قلل الملح والسمن أو الزيت على الفول 
۳- لماذا تعتر المحاشي من الوجبات الغذائية الصحية ؟ 
ه ج) لأنها تحتوي على العديد من العناصر الغذائية مثل الأرز والخضروات 


توجيه المجال الصناعي وتكنولوجيا الصناعة ‏ 


مهمع فرع فرع عه ورمع عرع فرع س عر كزع سورع عر عاء 


اختر الاجابة الصحيحة مما بين القوسين: 
من العناصر الغذائية 1 
(البروتينات - الكربوهيدرات - كل ما سبق) 


(البطاطس - الارز - كلاهما صحيح) 
۳سکر الجلوكوز یزود أجسامنا ب 11 1 11 ۹ N,‏ 
(الطاقة - الخمول - الكسل) 
٤‏ :تحتاج آجسامنا إلى لبناع الانیسجة وتجدید ما بتلف منها . 
(البروتین - السکر* "النوم) 
:من الاطعمة التي تحتوي على كميات كبيرة من البّروتينات ل "هنا 
(اللحوم #البيضق.- کل ما سبق) 
7 یمکننا الحصول على الالیاف من اي ei‏ 
(الحبوب الكاملة - البقواي يكل .ها نن 
۷فیتامین الى ”ساعد على تقوؤايلة النظر . 
(C& ۵ 0(‏ 
/يمكننا الحصول على فیتامین ۸ من 7 ..... چم 
(البيض - السمك - كلاما صلحيح) 
1 :فيتامين ...ال....4............. يساهم في تعزیز مشاعة الجسم على محاربة الامراض . 
(A 4D)‏ 
۰ :يمكننا الخصول على الدهون الطكيّة,مة اش 
(المکسرات - الافوکادو: کل ما سبق) 
| تق الاملاح المعدنية 


(الكاليشيوم - الحديد كا 
تساعد الجسم في التخلص من السموم وامتصاص بعض 
(السكريات - الماء - المشروبات الغازية) 


* من الاطعمة التي تساعدنا على البقاء في صحة جيدة 
(الخضروات - المشروبات الغازية - الوجبات السريعة) 
4 :من مكونات طبق الكشري 2011111111ظ2 
(العدس - لباز نجان - الفراو لة) 


(الدهون - السکر - السلطة) 
من الخضروات ی 
(الكوسة - البامية - کل سب ) 
۷ :نجد الحبوب الكاملة في ی و 
(القمح - الحمص - كلاهما ا 
:يجب علينا الحرص على تناول نظام غذاني,متنوع و oh ۹ IS‏ 
(دسم"- الق - متوازن) 
يمكننا الحصول على البروتیق من 2# .2 
الاجم - المشروب الغازي - غير ذلك) 


%7 الرياضة #تناول الفاكهة کل ما سب 
٠:‏ عليك اختيار الإظكمية ال 


:لا تشفك الى طعامك الكثير من . 0 م اط م8 5 
زد یت - کل رما سچی) 


۱ (الوجبات الشریعة"- تناول القاکهه - - شرب العصانر) 
۶ یمکننا الحصول على الكالسيوم من O‏ 
(اللبق الخضروات الخضراء - کل ما سبق) 


6 
(الدهون - الملح - السكر) 00 
٩‏ :يوصي المتخصصون بشرب ............... أكواب على الاقل من الماء یومیا ..” 
٩(‏ - ۸ - ۳( 


الصف) الرابع اللبنداني و مهاران 520 
الصواه قحم لحري 
۷ :من الوجبات الغذائية المتوازنة 


(طبق بسبوسة بالسمن والقشطة - ساندوتش دبل برجر - طبق کشری) 
من مجموعة متنوعة من آصناف الظعام وبکمیات 


(الوجبات الثلاث - الوجبات الخفيفة - کلاهما صحيح) 
٩‏ نجد الحبوب الکاملة في 
(الخبز الاسمر - البرغل - الاولی والانیق) 
۰ للحفاظ على نمط حياة صحي يجب علینا 
(ممارسة التمارین الرياضية - السهر لبلا ب«تناول الحلویات) 


(الأطعمة المقلية - تناول اللحقم - تناول الخضروات) 


اختر الاجابة الصحيحة مما بين القوسين: 
من العناصر الغذائية 1 
(البروتينات - الكربوهيدرات - كل ما سبق) 


(البطاطس - الارز - كلاهما صحيح) 
۳:سكر الجلوكوز یزود أجسامنا ب ee‏ ۳۳ 
(الطاقة - الخمول - الکستل) 
٤‏ :تحتاج آجسامنا إلى لبناء الانسيثجة وتجدید ما یتلف منها ؛ 
(البروتین - السکر - النوع) 
۵ من الاطعمة التي تحتوي على کمیات کبيرة من/البروتینات تم ۱ 
(اللحوم - ام تالاتا سبق) 
٦:يمكننا‏ الحصول على الالياف من “م ...نج تيت 
(الحبوب الکامل4- البقولبل ما سق ` 
۷فیتامین .#0 ويساغد على تقوية النظر . 
(CA)‏ 
/يمكننا الحصول على فیتامین ۸ من ENN, PDT‏ مر 
(البيض - السمك - كلاهما #يشح) 
٩فیتامین‏ ...4 ......... يساهم في تعزین,منا عة الجسم علئ محاربة الامراض . 
KD)‏ €( 
٠‏ :يمكننا'التعصول على الدهون الصحية لمن ...و 
(المكسرات - الافوكادو - کل ھا سبق) 
۱ من آلاملاح المعدنية 


(الكالستيوم - الحدید بي 
تشاعد الجسم في التخلص من السموم وامتصاص بعض 
(السکریات - الماء - المشروبات الغازیة) 


* نمن الاطعمة التي تساعدنا على البقاء في صحة جيدة 
(الخضروات - المشروبات الغازية - الوجبات السريعة) 
4 :من مكونات طبق الكشري 20111110111ظ2 
(العدس - لباز نجان - الفراو لة) 


(الدهون - السکر - السلطة) 
من الخضروات 1۳۹ 
لكوم د الدامية > اقل ها ا 
۷ :نجد الحبوب الكاملة في ا ااا0 000 e‏ 
(القمح - الحمص - كلاهما مگ 
:يجب علینا الحرص على تناول نظام غذاني متنوعآو ۳ 
(دسم - هی حی‌گونین) 
يمكننا الحصول على البروتين من Denna NT‏ 
(الدجاج - المُشراوب الغازاي يغير ذلك) 


ارين كي - تناوك,الفاكهة ٠‏ مليف 
: عليك اختيار الاطعمة ال 


:لا تضف الى طعامك آلکثیر من . اكه 39999 م / 
(الزبدة - الزیت - کل كنا زد 


1 (الوجبات السريعة > تناول الفاكهة > #يشؤب العصانر) 
٤‏ :يُمكننا الحصول على الکالسیوم من ره 
(اللبن اض رات الخضراء - کل ما سبق) 


068 
(الدهون - الملح - السكر) 00 
٩‏ :يوصي المتخصصون بشرب ............... أكواب على الاقل من الماء يوميا .` 
(°- ۸- ۳( 


الصف) الرابع اندانی و مهاران 5:20 
الما وهر هوي 
۷ :من الوجبات الغذائية المتوازنة 


(طبق بسبوسة بالسمن والقشطة - ساندوتش دبل برجر - طبق»كشري) 
ضمن مجموعة متنوعة من أصناف الطعام وبکمیات 


(الوجبات الثلاث - الوجبات الخفیفة - كلاهما صحیح) 
۹ نجد الحبوب الكاملة في 
(الخبز الأسمر - البرغل - الاولی وان 
۰ للحفاظ على نمط حياة صحي يجب علینا 
(ممارسة التمارین الرياضية - السهز ليلا - تناول الحلویات) 


(الأطعمة المقلية - تناول اللجوم + تناول الخضروات) 


۱۳۰۰ 
افهم وتگلم ]الصف الرابع اللبنداني ‏ مها رای مهنيءة 


ی 
فيه 


01061832010 1L 
01 010/1 چ‎ 
«9 Eê 


تحذير هام 

هذا الكتاب خاص بقناة افهم وتعلم . 

إعداد ١٠/لمياء‏ نصر الدين 

وغير مسموح بالتعامل أو نقل محتويات الكتاب وإضافة اسم أي 
معلم آخر وإلا سوف يتعرض للمسائلة القانونية وتوقيع غرامة 
مالية . 

يسمح فقط بنشر المحتوى للافادة العامة مع الحفاظ على كافة 
حقوق النشر وعدم إنتهاكها . 


01061832010 


السؤال الا ول:ضع 
تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علي الخضروات والحبوب . 
2. للحفاظ علي صحتك يجب تناول آطعمة مليئة بالدهون . 
3. من أمثلة الأطعمة الصحية الحلویات والاطعمة المقلية بالزیت . 
4. یساعدنا شرب 8 أكواب من الماء النظیف یومیاً علي التخلص من السموم . 
5. لیکون يومك صحیاً یفضل ممارسة الرياضة 
6 تشمل الکربوهیدرات النشویات والسکریات والاملاح المعدنية . 
7. تعتبر الدهون من مصادر الحصول علي الطاقة . 
8. الکربوهیدرات آحد العناصر الغذائية التي تزودنا بالطاقة التي نحتاج الیها . 
و. یحتاج الجسم الي الاملاح المعدنية لبناء الانسجة وتجدید ما یتلف منها . 
0 توجد الألياف في الحبوب والبقولیات والفواکه . 
1 تحتوي المکسرات والزیتون والاسماك علي دهون ضارة . 
2. یحتاج الجسم الفیتامینات للمحافظة علي مناعته ومقاومة الأمراض . 
3. نجد الحدید في اللحوم الحمراء والاسماك . 
4. للألياف آهمية كبري في عملية الهضم وضبط مستوي السکر في الدم. 
5. يساعد الماء الجسم علي التخلص من السموم . 
6. يجب علینا تناول الوجبات السريعة للحفاظ علي صحتنا . 
7 یحتاج الأطفال الي أطعمة غنية بالعناصر الغذائية 
8. یمکننا جعل اطباقنا صحية آکثر من خلال القیام ببعض التغییرات البسيطة علیها 
9. یعتبر الكشري من الوجبات الغنية بالعناصر الغذائية . 


الصف الرابع الابتدانی ( ۲ می عزام 


20_الأطعمة المقلية صحية أكثر من الأطعمة المشوية . 
1. يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال علي الكثير من الدهون . الخد هذا 
2. تناول المشروبات الغازية بإستمرار مفيد جداً لصحة الأطفال . 


3. تتميز الملوخية بأنها من الوجبات المغذية والمشبعة معاً. 

1+ لعادات الغذائية الايجابية التقليل من كميات السكريات والدهون . 

5. تجنب تناول المكسرات اللحوم الخالية من الدهون لتأثيرها السلبي علي صحتك . 
6. البطاطس المقلية من الوجبات الخفيفة الصحية . 

7. يحتوي الترمس علي نسبة عالية من الدهون . 

8 . الوجبات السريعة تحتوي علي كمية كبيرة من السكر المضر لنا . 

29. علي الرغم من أضرار الوجبات السريعة إلا اننا نفضل تناولها . 

0. من الأفضل اثناء المناقشة اقناع زملائك برأيك بالقوة . 

1. من الأفضل تناول المشروبات الغازية بدلاً من المشروبات الطبيعية . 

2. الذرة المشوية غنية بالألياف والفيتامينات والمعادن . 

3. البليلة و حمص الشام من الوجبات السريعة غير الصحية . 

4. لتناول وجبات خفيفة صحية نستبدل البطاطس المشوية بالبطاطس المقلية . 
5. الوجبات السريعة تحتوي علي نسبة مرتفعة من الفيتامينات والاملاح المعدنية . 
6. تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علي المشروبات المفيدة ٠.‏ _ 

7_ممارسة الرياضة يومياً يساعدنا علي الحفاظ علي صحتنا . 

8. تناول كميات كبيرة من الحلويات يساعد علي تحقيق الوازن في طعامك . 


الصف الرابع الابتدائى ( ) /مُنّى عزّام 


يجب ان تحتوي الوجبة الغذاتية المتوازنة علي ... ET‏ 
( الخضروات - الحبوب - الفاكهة - كل ما سبق ) 

شرب 8 أكواب صن الماء يومياً یساعد علي طرد ۰ صن الجسم . 
(الفیتامینات - البروتينات - الكربوهيدرات - السموم ) 

. للبقاء في صحة جيدة تحتاج ممارسة الرياضة لمدة ............ يومياً . 
( ساعة - ساعتين - 3 ساعات - أربعة ساعات ) 


صما يلي من الاغذية الصحية ماعدا .......... سیم 
( الفاكهة - الخضروات - الحبوب - الأطعمة الدهنية ) 
- الوجبات ...۰.۰.۰۰ يتم تناولها عند الشعور بالجوع بين الوجبات . 


(الدهنية - الغذائية - الخفيفة - الرئيسية ) 

نحتاج الي ........... للحفاظ علي صحة العظام والاسنان . 
(الکالسیوم - الحدید - الصودیوم - السموم ) 

: يعتبر الأرز والبطاطس هن ..................... 0 

( السكريات - النشويات - الفيتامينات - الماء ) 


ظ .................... من لاصلاح المعدنية الضرورية للمحافظة علي صحة العظام والأسنان 


( الكالسيوم - الحديد - الفسفور - الماء ) 
يشكل الماء تقريباً ۰۰00۰۰۰۰ 90 من اجساصنا . 


(70-60-50-40) 


الصف الرابع الابتدائي () 


/منى عزا 1 


ار ان 


............... يوجد في اللحوم الحمراء ويعتبر عنصراً مهماً للدم . 
( الحديد - الكالسيوم - الكربوهيدرات - الألياف ) 

ا تتوافر ................ بشكل طبيعي في الفواكه والعسل . 

( الألياف - الاملاح المعدنية - السكريات - الدهون ) 

فيتامين .......... يوجد في البيض والسمك ويساعد علي تقوية النظر . 

(B-A-C-D) 

۳ لبناء الانسجة وتجديد ما يتلف منها تحتاج أجسامنا الي 250 

( الألياف - الفيتامينات - الدهون - البروتينات ) 

بساعد ............. الجسم في التخلص من السموم . 

( العصیر - الماء - البروتین - الکربوهیدرات ) 

1 ........... تساعد علي امتصاص الفیتامینات . 

( الألياف - الدهون - البروتينات - النشويات ) 

۳ الأطعمة . .............. تحتوى علي كمية كبيرة من الفيتامينات والمعادن . 

( المقلية - غير الصحية - الفاسدة - الصحية ) 

' الوجبات ................ تحتوي علي كميات كبيرة من الدهون . 

( المشوية - المسلوقة - السريعة - البخارية ) 

« من أمثلة الأطعمة ................. الوجبات التي تحتوي علي قدر كبير من السكر والدهون 
( المسلوقة - غير الصحية - المشوية - الصحية ) 

" کل مما يأتي من الأطعمة المناسبة للأطفال ماعدا EEE‏ 

( الفاكهة - الخضروات - الحبوب الكاملة - الوجبات السريعة ) 


الصف الرابع الابتدانى ( ) 


بنك اسئلة المهارات 


0 يمكن اضافة القلیل صن ...... لرفع القيمة الغذائية للطعام " ظ 
المحشي ". نی عزا 
(الدهون - الملح - اللحم المفروم - السکر ) 

7 يحتوي الترمس علي نسبه عالية صن ................... 
( البروتين - الدهون - الاملاح - السكر) 

2 نسبة الفيتامينات في الوجبات السريعة .................. 
( مرتفعة - كثيفة - منخفضة - صتوازنة ) 

77 يمكن استبدال الوجبات السريعة بوجبات خفيفة صحية مثل 
( البطاطس المقلية - المشروبات الغازية - الحلوي - الذرة 
المشوية) 

6 كل مما يلي صن الوجبات الخفيفة الصحية ماعدا 0 
(الترمس - البليلة - الذرة المشوية - البطاطس المقلية ) 
15 تحتوي الوجبات السريعة علي كميات كبيرة صن .............. 
( الفيتامينات - المعادن - الملح - البروتين ) 


الصف الرابع الابتدانی 


السوّال التثالث: اکعل الكلمات 


(الرياضة - البرغل - الأطعمة المقلية - 8 - الخضروات ) 


1- شرب ............ أكواب يومياً یساعد علي طرد السموم من الجسم . 
2- من العادات الغذائية السلبية تناول کمیات كبيرة صن ......... 
۲_صن أمثلة الحبوب الگاصلة ................... 

#_من أهم أنواع الطعام لتكوين وجبة غذائية متوازنة ... ee‏ 
5- يجب ممارسة ............... يومياً للحفاظ علي صحتنا . 

/ 

( الفيتامينات - الألياف - ۸ - الدم - المكسرات ) 


1- الحديد عنصر مهم ........ ............. 

2- پحتوي السمك علي فيتاصين ............... 

3- نجد آلدهون الصحية قن ....... ........... 

4- یحتاج الجسم ...... ...... لمساعدته علي مقاومة الامراض . 

5- ............... مهمة لعملية الهضم وضبط مستوي السکر في الدم . 


الصف الرابع الابتدانی ( ۲ /مُنَى عَزام 


۱۱۱ 


3 ۱ 
(الصحية - الكشري - الخضروات - السريعة - الملوخية ) شتی هَزام 
( 

- يحانوي ................. علي الأرز والمكرونة والبقوليات والطماطم والبصل 
2- تصنع ......... من مرق الدجاج المليء بأوراق الخضروات الخضراء . 

3- الوجبات ............. تحتوي علي كميات كبيرة من الملح والدهون . 

4- الأسماك والبيض والبقوليات من الأطعمة .......... المفيدة للجسم . 
5- يحتوي النظام الغذائي للأطفال علي ............... 

4 


( السريعة - البليلة - المناقشة - الدهون - المعادن ) 


1- صن الوجبات الخفيفة الصحية .......... 
2- تحتوي الوجبات السريعة علي كميات كبيرة صن ........ 
3- الذرة المشوية غنية بالألياف و ............. 

4 ۰ ۰.۰.۰۰۰۰ هي عملية تبادل للأراء والحجج . 

5- تعتبر الوجبات ....... ..... طعاماً غير صحي . 


الصف الرابع الابتدانی 


بذك اسئلة |( 


ی عزام 


صل الوجبات المناسبة من العمود )ا( بمكانها الصحیح في الهرم الغذائي في العمود (پ) 


۱ ( أ( ۱ زب ۲ 
١‏ الحبوب ۱ ۲ 
۱ |الدهون والزيوت پا تب 
۳ اللحو م والالبان 0 
الخضروات والفاكهة د 


جج . 2۲ لمشرور بات الغازية 
انتهت الاسئلة بفضل الله تعالی_برجاء الدعاء لأبي بالرحمة 


الصف الرابع الابتدائی ( ۲ استّی عَرا 


مادة:المهارات المهنية 
الصف:الرابع الابتدائي 


۱ من الوجبات الغذائية المتوازنة 
(طبق بسبوسة بالسمن والقشطة - ساندوتش دبل برجر - طبق كشري) 
۲ الدهون من المصادر الحصول على ا 7۳[ 
(الطاقة - الكسل - الخمول) 
مجموعة متنوعة من آصناف الطعام وبکمیات معينة . 
(الوجبات الثلاث - الوجبات الخفيفة - کلاهما صحیح) 
4 :يجب علینا تناول وجبات صحية و 
(سريعة - - غير صحية - - متوازنة) 
© :نجد الحبوب الكاملة في ءءء (الخبز الأسمر - البرغل - الأولى والثانية) 
۲ :یمکننا الحصول على الدهون الصحية من 1 
(البذور - اللحوم - الدجاج) 


(الأطعمة المقلية - - تناول اللحوم - تناول الخضروات) 
٠‏ :من العناصر الغذائية 

(البروتینات - الوجبات السريعة - المشروبات السکریة) 
۱ من الأطعمة التي يجب أن تتضمنها جمیع وجباتنا ۸ 

(السکریات - اللحوم الحمراع- الاطعمة المقلیة) 
۲ ما هي وظيفة البروتینات في الجسم؟ 1۳ 
(توفیر الطاقة - بناء الأنسجة وتجدیدها ‏ امتصاص الفیتامینات) 
۳ من العناصر المعدنية المهمة لصحة العظام والأسنان 
(الحدید - الکالسیوم - کل ما سبق) 
4 ما هي آهم فواند الماء للجسم (توفیر الطاقة - بناء الانسجة - التخلص من السموم) 
5 : ما هي بعض العوامل التي تؤثر سلباً على صحة الجهاز الهضمي ۲ 
(تناول الوجبات السريعة بكثرة - ممارسة الرياضة بانتظام وتناول الألياف ر ا 


اختبار شهر فبراير ( الاختبار الأول ) 


تموذج ۱ الصف الرابع الابتدائي 


آختر الاجابة الصحيحة مما يلي : 
-١‏ یعتبر مع السلطة وهي وجبة غير لذيذة ومتوازنة. 


اعداد الخوارزمی بلال نصر 


ج- البیتزا 


ج- الرياضية 


ج- غير محددة 


أ- الخضروات والفواكه ج- الحلويات 

5- شرب (۸) أكواب من الماء یوما يساعد على طرد 

أ- الفيتامينات ب- السموم ج- الكربوهيدرات 
5- نحتاج إلى للحفاظ على صحة العظام والأسنان. 

أ- الكالسيوم ج- الصوديوم 

۷- يعتبر الأرز والبطاطس من 

أ- السکریات ج- الفیتامینات 


نھنا تسار انیم کا ات عل سيط سترياك انك 
ب- البروتینات ج- السکریات 


ب- البروتینات ج- الفیتامینات 
الذي يساعد على نقوية النظر ویمکن الحصول عليه من البیض والسمك. 
بت ) ج- 8 
نجده في اللحوم الحمراء والأسماك وبعض آنواع الخضروات. 
ب الدهون ج- الحدید 
........... بالفعل عنصر مهم جداء يشكل حوالي ۰۰06 من وزن آجسامنا . 
ب الاملاح ج الماء 
من مصادر الحصول على الطاقة وتساعد على امتصاص الفیتامینات. 
ب- الدهون ج- البروتینات 
۶ يمكننا الحصول على کمیات قليلة من الموجودة في اللحوم ومنتجات الالبان 
أ- الدهون ب الاملاح ج- النشویات 
0۰ يعتبر کل ما نأكله ونشربه تقریبا يحتوي على 
أ- الدهون بت الاملاح ج- الماء 
( انتهت الأسئلة ) 


اختبار شهر فبراير ( الاختبار الأول ) ۱ 0 
نموذج ١‏ الاجابات الصف الرابع الابتداني 


لكل الإجاية لصحيحة مما يلي : 


۱- یعتبر مع السلطة وهي وجبة غير لذيذة ومتوازنة. 
ج- البيتزا 


ج- الرياضية 
ج- غير محددة 


أ- الخضروات والفواكه 
-٥‏ شرب (۸) أكواب من الماء يوما يساعد على طرد 
أ- الفيتامينات ب- السموم 
5- نحتاج إلى للحفاظ على صحة العظام والأسنان. 
أ الكالسيوم 
۷- يعتبر الأرز والبطاطس من 
أ- السكريات 
مهمة لعملية الهضم كما تساعد على ضبط مستويات السكر. 
ب- البروتينات 


ب- البروتينات ج- الفيتامينات 
الذي يساعد على تقوية النظر ويمكن الحصول عليه من البيض والسمك. 
بت ) ج- 8 
نجده في اللحوم الحمراء والأسماك وبعض آنواع الخضروات. 
ب- الدهون ج الحدید 
........... بالفعل عنصر مهم جداء يشكل حوالي ۰۰06 من وزن آجسامنا . 
ب- الاملاح ج- الماء 
من مصادر الحصول على الطاقة وتساعد على امتصاص الفیتامینات. 
ب- الدهون ج- البروتینات 
-٤‏ يمكننا الحصول على کمیات قليلة من الموجودة في اللحوم ومنتجات الالبان 
أ- الدهون ب الاملاح ج- النشویات 
0۰ یعتبر کل ما نأكله ونشربه تقریبا يحتوي على 


أ الدهون بل الاملاح << الماء 
( انتهت الأسئلة ) 


اختبار شهر فبراير ( الاختبار الأول ) 


تموذج ۲ الصف الرابع الابتدائي 


آختر الاجابة الصحيحة مما يلي : 


من القمح والارز والبقولیات والعدس والحمص. 
لب الشكشوكة 
آگر ات ماد على الأقل رمیا 


ب- صغيرة : 
من الأملاح المعدنية الضرورية للمحافظة على صحة العظام والأسنان. 
ب- الحديد ج - الفسفور 
تشمل النشويات والسکریات» 
أ- الكربوهيدرات ب الفيتامينات ج- الأملاح المعدنية 
في الحبوب وبعض الخضروات مثل البطاطس والارز. 
ب- السكريات ج- الفيتامينات 
۸- تحتاج أجسامنا إلى لتؤدي وظيفتها بشكل فعال وهو بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 
ب- النشويات ج- البروتينات 


ج- 8 


النشويات و السكريات من 
أ- الدهون ب- الكربوهيدراء” ج- البروتين 
۳- تساعد على بناء أنسجة الجسم . 

ب- الكربوهيدرات ج- البروتين 

۰ من البروتينات الحيوانية . 

آ- المأکولات البحرية ب- الخضروات ج- البقولیات 
إذا احتوی على جمیع العناصر الغذانية مثل الفیتامینات والأملاح المعدنية, 
( انتهت الأسئلة ) 


اختبار شهر فبراير ( الاختبار الأول ) 


نموذج ”الاجابات الصف الرابع الابتدائي 


أختر الإجابة الصحيحة مما يلي : 
من القمح والآرز والبقوئیات والعدس والحمص. 
فد الشکشو 1 ج- المحشي 
أكواب ماء على الأقل يومياً. 


ب- صغيرة : 
من الأملاح المعدنية الضرورية للمحافظة على صحة العظام والأسنان. 
ب- الحديد ج - الفسفور 
تشمل النشويات والسکریات؛ 
أ- الكربوهيدرات ب- الفيتامينات ج- الأملاح المعدنية 
في الحبوب وبعض الخضروات مثل البطاطس والارز. 
ب السكريات ج- الفيتامينات 
۸- تحتاج أجسامنا إلى لتؤدي وظيفتها بشكل فعال وهو بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 
ب النشويات ج- البروتينات 


ج- 8 


ج الحديد 


2 چ الحديد 
النشويات و السكريات من 
أ- الدهون ب- الكربو هيدر ات ج- البروتين 
۳- تساعد على بناء أنسجة الجسم . 
ب- الكربوهيدرات ج- البروتين 
۰ من البروتينات الحيوانية . 
آ- المأکولات البحرية ب- الخضروات ج- البقولیات 
إذا احتوی على جمیع العناصر الغذانية مثل الفیتامینات والأملاح المعدنية, 
( انتهت الأسئلة ) 


۱ 
| 
۰ 
2 


امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
۱ أت الد هن ة الصف الرابع الاپتدانی 


نموذج ( 1 ) 


اختر الاجاية الصحيحة من بين الاچایات المعطاة * - 


1. الطعام یختوی على الكثهر هن ا ا 
1 ( ب #الفيتامينات والمعادن ( ج ) الاطعمة المقلية ( د ) السكريات والدهون 
2 بين انول الجسم وتجدید ما يتلف منها . 
(۱) عظام۷ ( پا دهین (ج) اسجة (د) آسنان 
3. يعتير الطعام ............. لد الفیتامینات والمعادن . 
(أ) صحی (ب) ی (د ) وجبة سريعة 


4. تحتوی الوچبات السريعة على کمیات كبيرة من 
( أ ) الفیتامینات ( ب ) الدهون والملح (ج ) 
5 تتوافر فى المحاشی مجموعة من العناصر الغذائية هثل ............. 


(1) الاسماك (ب ) الدهون ( ج ] العصائر 


1 
i 
۷ 
"۱ 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
' 
/ 
1 
۹ 
1 
1 


ve 


| حم حم حم حمر حمر هد حت 


1 


2023 / 2022 محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير‎ ١ 
إدارة ............ التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدائى‎ 0 


نموذج (2 ) 
1 اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : -- 


1. النشويات اله 1 


و ( ب ) الالیاف ( ج ) الدهون ( د ) الكربوهيدرات 
2 تعتبر اللحوم وا 


۳ بوهیدرات (ج ) البروتینات (د) الاملاح المعدنية 


ة العظام ل الاستان ۰ 


(أ) الكالسيوم ( ب ) الحديد (ج ) الأملاح (د)الألياف 


6 
3 
15 


.۰ . . . الجسم على التخلص'من السيموم وامتصاص بعض الفيتامينات . 


(أ) الدهون (ب ) الماء ( ۳ ( د ) الكربوهيدرات 
4 
5. يجب ان تحتوى الوجبة الغذائية المتوازنة على i REET EEE‏ 
( أ ) الكثير من الحلوی( ب ) المشروبات الغازية( ج )الحبوب الكاملة( ٠ي‏ المقلية بالزيت 
ب 
a‏ 


۱۳۰ 
ل "۱ 


م 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
) 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
) 


| چت ج حم حمر حهم هد رت رت رت رت رت رم مرت رح مد كه جح = لمج 


1 
1 
/ 
1 
۲ 
۲ 
: 
۲ 
1 
۲ 
1 
۲ 
/ 
۲ 
۲ 
۲ 
/ 
/ 
1 
۲ 
۱ 
1 
١ 
١ 


ا 


محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
إدارة ...د التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدائى 


مدرسة .... 
نموذج ( 3 ) 
اختر الاجابة الصحيحة من بين الاچابات المعطاة : -- 


1. .................. نجدها فى اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان والبيض والمكسرات والبقوليات . 


ا البروتییات ۱ب ) الالیاف ( ج ) الدهون ( د ) الكربوهيدرات 


2 0 که لحبوب وبعض الخضروات مثل البطاطس والارز . 

۱) ريت ريج شلاح . (ج) الفيتامينات (د) البروتينات 
76 ذو قيمة غذائية یتوفر فيه العناصر الغذائية مثل الارز والخضروات . 
( أ ) الاسماك ( ب 3 


4. من امثلة الوجبات السريعة qq‏ 0000 


( ج ) العسل ( د ) البليلة 


( أ ) البطاطس المقلية ( ب ) البطاطس المشوية وا الذةاالمشوية ( د ) الحبوب الكاملة 
a‏ 


5. يتكون طبق ......... ...... من العدس والحمص والبصل والطماطم وكذ ز والمكرونة 
( أ ) الملوخية ( ب ) البطاطس ( ج ) البليلة ° " ) الکشری 


8 ۵5 ۵ ۵ 6 هه 85 86 6 ۱6 6 6 6 5 8 8 86 8 6 6 8 5 8 8 82886 ۵۰ ۵ 8 5 6 ۱۵ 6 5 6 6 5 5 8ه 


| 2 
| 
| 
۱ 
| 
| 
| 
۱ 
۱ 
| 
۱ 
۱ 
| 
۱ 
) 
| 
۱ 

۱ 
۳ 

0 

سا 


| حم حم حم حمر کم هد رت رت رت مت رتم مد رس رم كه کے < لمج 


1 
1 
/ 
1 
۲ 
۲ 
: 
1 
1 
۲ 
۲ 
/ 
۱ 
۱ 
۱ 
1 
۱ 
۲ 
1 
١ 
۱ 


محافظة الاسکندر ية امتحان شهر فبرایر 2022 / 2023 
إدارة ............ التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدانی 


مدرسة .... 
نموذج ( 4 ) 
اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : -- 


1. يقوم الجهاز الهضمی بتحويل ‏ ........... ........... إلى سكر جلوكوز فيزود الجسم بالطاقة . 
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2 الوجبات سل الأطعلة غير الصحية لأنها تحتوی على الكثير من ................ . 
( أ ) الحبوب الکاه ار (ج ) الدهون ( د ) الفیتامینات 


3. تعتبر اللحوم ومنتجات الألبان من .. 


تينات 2 ( ب ) الألياف ( ج ) الدهون (د) الكربوهيدرات 


( أ ) الاملاح المعدنية ( ب ) السکریا ج ) النشویات ( د ) البروتينات 

4. قلی الطعام بالزیت یجعل الطعام ‏ ...................م. 
( أ ) دهنياً وصحياً ( ب ) دهنياً وغير صحى ( ج ) + (د ) بروتينياً وغير صحی | 

5. تعد .. ... من مصادر الحصول على الطاقة وتساعد على | 


(أ) الدهون (ب)الألياف ( ج ) الأملاح 


اسم الطالب / 


| REESE 


الفصل | ........ 


هر 
| 
| 
۱ 
| 
| 
۱ 
۱ 
۱ 
| 
۱ 
۱ 
| 
۱ 
) 
| 
۱ 
۱ 
۳ 
۱ 

سا 


امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 )أ 
إدارة ............ التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدانی 


نموذج ( 1) 
اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : س 
1. الطعام الجيد يحتوى على اشر من اقتا ميات والمعادن 


( ب #الفيتامينات والمعادن ( ج ) الاطعمة المقلية ( د ) السكريات والدهون 


لسجة الوسر دو 


(ج) قسجة (د) اسان 


( چ ) مضر ( د ) وجبة سريعة 


هون والملح 


5. تتوافر فى المحاشی مجموعة من العناصر الغذائية مثل .... 921 


(۱) صحی (ب) 
4. تحتوی الوجبات السريعة على کمیات كبيرة من 


( أ ) الفيتامينات ( ب ) الدهون والملح ‏ (ج) ۲ 


(أ) الاسماك (ب ) الدهون [ ج ) العصائر 


۱ 


محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
إدارة ............ التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدانی 
نموذج (2 ) 
اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : س ظ 
ار البروتينهه الالياف (ج) الدهون (د) الکربوهیدرات 
2. تعتبر اللحوم و 1 طالبروتينات 


( ج ) البروتينات ( د ) لاملا المعدنية 


3. يسا a"‏ 
(۱) الكالسيوم ( ب ) الحديد ( ج ) الاملاح ( د ) الألياف 
4. يساعد الما . . الجسم على التخلص ظ رم وامتصاص بعض الفيتامينات . 


(أ) الدهون (ب ) الماء ( ج ۱ ( د ) الكربوهيدرات 


ن 


/ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
ظ 
3 


أل محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
و ادارة .......... التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدائى 


نموذج ( 3 ) 
اختر الاجابه الصحيحة من بين الاجابات المعطا ۰ -- 


, البروتینات 


ای + که فى اللحوم والاسماك ومنتجات الالبان والبیض رالمکسرات والبقولیات . 


لبروتات ‏ (ب) الالیف (ج ) الدهون ( د ) الکربو هیدرات 
ب وبعض الخضروات مثل البطاطس والأرز . 

( ج ) الفیتامینات (د) البروتینات 
توفر فيه العناصر الغذائية مثل الأرز والخضروات . 
(۱) الاسماك (ب ) 


( ج ) العسل ( د ) البلیلة 
4. من امثلة الوجبات السريعة | 


(۱) الملوخية ( ب ) البطاطس 


با سپس دس 8 8018 50098 لها او 4 88053 اواو 


818 858-15 5888 هم ع 5858 8م م 


محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
إدارة ............ التعليمية المهارات المهنیه الصف الرابع الابتدانى 
مدرسة 

نموذج ( 4 ) 


“إلى سكر جلوكوز فيزود الجسم بالطاقة . 
د ) الكربوهيدرات 
ول 


شراوات (ج) الدهون 2 (د) الفيتامينات 


اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : -- ۱ 


( د ) البروتینات 


صحی 


(أ) الدهون (ب ) الألیاف 


ا 
۱ 
۱ 

CC CCC TCT ICID TTT TIC TD TTD ا‎ 
۱ 

۱ 

و ۱ ۵ 8 قا ۵ 8 ۵ 8 5 يهاه ع 

۱ 

۱ 

۱ 


